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                                      รหัส.......................................... 
แบบส ารวจคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

ตามมาตรฐานการส่งเสริมสวัสดิภาพและคุ้มครองพิทักษ์สิทธิผู้สูงอายุ 
และ ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมการมีส่วนร่วมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จังหวัดล าปาง 

 
ส่วนที่ 1   ข้อมูลทั่วไปของประชากรผู้สูงอายุ 
1. อาย ุ  1.    60 – 64 ปี  2.  65 – 69 ปี 
  3.  70 ปีขึ้นไป 
 
2. เพศ  1.  ชาย   2.  หญิง 
 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด 
 1.   ต่่ากว่ามัธยมศึกษา  2.        มัธยมศึกษาศึกษา 
 3.    ต่่ากว่าปริญญาตรี   4.        ปริญญาตรี 
 5.    สูงกว่าปริญญาตรี 
 
4. สถานภาพสมรส 
 1.        สมรสและยังอยู่กับคู่สมรส  2.        สมรสแต่แยกกันอยู่ / หย่า 
 3.        คู่สมรสถึงแก่กรรม  4.         โสด 
 
5. จ่านวนบุตรที่มีชีวิตอยู่......................คน 
 
6. จ่านวนสมาชิกท่ีอยู่ร่วมในบ้าน.....................คน 
 
7. ปัจจุบันท่าอาชีพอะไร 
 1.         รับราชการ/ข้าราชการบ่านาญ 2.        ลูกจ้างรัฐวิสาหกิจ 
 3.         ธุรกิจค้าขาย   4.        ลูกจ้างเอกชน 
 5.         เกษตรกรรรม   6.        อื่น ๆ ระบุ....................................................... 
 
8. รายได้เฉล่ียต่อเดือนประมาณเท่าไหร่ 
 1.         ไม่เกิน 1,000 บาท  2.        1,001 – 3,000 บาท 
 3.         3,001 – 5,000 บาท  4.        5,001 – 7,000 บาท 
 5.         7,001 – 10,000 บาท  6.        มากกว่า 10,000 บาท 
 7.         อื่นๆ ระบุ...................................................... 
9. ท่ีมาของรายได้ 
 1.        จากการประกอบอาชีพด้วยตนเอง 
 2.        บุตร – ธิดา / ญาติ 
 3.        เงินสงเคราะห์ / การเช่ือเหลือจากหน่วยงาน 
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10. ท่ีอยู่อาศัยปัจจุบัน 
 1.        อยู่บ้านตนเอง   2.        อยู่บ้านบุตร – ธิดา 
 3.        อยู่บ้านญาติ   4.        อยู่บ้านท่ีรัฐหรือเอกชนจัดให้ 
 5.        อื่นๆ ระบุ.................................................................................................................................... 
 
11. การเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่มผู้สูงอายุ 
 1.        เป็นจ่านวน...................ชมรม/กลุ่ม 
 2.         ไม่ได้เป็น 
 
12. เขตท่ีอาศัย 
 1.        ในเขตเทศบาล   2.        นอกเขตเทศบาล 
 
13. ภาวะหนี้สิน 
            ไม่มี 
             มี จ่านวน          1.   ไม่เกิน 5,000 บาท            2.        5,001 – 10,000 บาท 
                3.       10,001 – 20,000 บาท            4.        20,001 – 30,000บาท  
                5.       มากกว่า 30,001 บาทขึ้นไป 
14. ภาวะสุขภาพ 
 1.        ไม่มีโรคประจ่าตัว 
 2.        มี โรคประจ่าตัว 
  1.         โรคหัวใจ 
  2.         โรคเบาหวาน 
  3.         โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ 
  4.         โรคเกี่ยวกับกระดูกและไขข้อ 
  5.         อื่นๆ ระบุ.........................................................................................................   
 
15. ความภาคภูมิใจในตนเอง/ครอบครัว 
 1.        มีความภาคภูมิใจในตนเอง/ครอบครัว  
 2.        ไม่มีความภาคภูมิใจในตนเอง/ครอบครัว  
 
ส่วนที่ 2 ในรอบปีท่ีผ่านมาท่านได้รับการปฏิบัติ ดังต่อไปนี ้
            1.  ท่านได้รับการตรวจสุขภาพทั่วไปประจ่าปี ใช่หรือไม่  

       1.          ใช่    2.        ไม่ใช่ 
 

         การตรวจสุขภาพประจ าปี   หมายถึง   การตรวจร่างกายโดยแพทย์พยาบาล เจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาล หรือ  
อสม. หรือได้รับบริการ ณ สถานบริการทางการแพทย์ เช่น โรงพยาบาล รพ.สต. ศูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชน 
(ศสมช.)  ศูนย์บริการสาธารณสุข และการให้บริการในพื้นท่ี เพื่อตรวจหาเบาหวาน ไขมันในเส้นเลือด การวัดความดัน
โลหิต ตรวจปัสสาวะอุจจาระ ตรวจภายใน เป็นต้น 
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             2.  ท่านได้รับการดูแล รักษาเมื่อเจ็บปุวย ใช่หรือไม่  
       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 

        การดูแลรักษาเมือเจ็บป่วย หมายถึง การได้รับการดูแลรักษาด้วยตนเองหรือการช่วยเหลือจากญาติคนใกล้ชิด 
อสม. อผส. ในยามปุวยไข้ เช่น พาไปพบแพทย์ จัดหายาให้รับประทาน เป็นต้น 

 
             3. ท่านได้ออกก่าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 

     การออกก าลังกาย  หมายถึง  การเคล่ือนไหวออกแรง / ออกก่าลัง จนรู้สึกเหนื่อยพอประมาณ อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละประมาณ 10 – 30 นาที 

 
             4. ท่านอาศัยอยู่ในบ้านหลังเดียว / บริเวณเดียวกันกับบุตรหลานใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่  
 

    การอยู่ในบ้านหลังเดียว / บริเวณเดียวกันกับบุตรหลาน หมายถึง การพักอาศัยในบ้านหรือละแวกใกล้เคียงท่ีบุตร
หลานสามารถช่วยเหลือดูแลได้สะดวก 

 
            5.  ท่านเคยเข้าร่วมอบรม ศึกษา เรียนรู้ จากหน่วยงาน องค์กร หรือชมรมผู้สูงอายุใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 

   การเข้าร่วมอบรม ศึกษา เรียนรู้  หมายถึง การได้รับความรู้จากการเข้าร่วมอบรม ศึกษา เรียนรู้ จากหน่วยงาน 
องค์กร หรือชมรมผู้สูงอายุ เช่น อบรมความรู้ด้านสุขภาพ ด้านอาชีพ เป็นต้น 

           
             6. ท่านเคยรับทราบข้อมูลด้านสิทธิประโยชน์ของสูงอายุ ใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 
    การรับทราบข้อมูลด้านสิทธิประโยชน์  หมายถึง การได้รับข้อมูลข่าวสารที่เป็นสิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุตาม 
กฎหมาย เช่น การได้รับเบี้ยยังชีพกองทุนผู้สูงอายุ ค่าจัดการศพผู้สูงอายุตามประเพณี การช่วยเหลือค่าโดยสาร
พาหนะ ฯลฯ ผ่านส่ือ หรือหน่วยงานและองค์กรต่างๆ เช่น แผ่นพับ ส่ือบุคคล หอกระจายข่าว วิทยุ หนังสือพิมพ์ 
โทรทัศน์ เป็นต้น 
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            7.  ท่านมีรายได้ท่ีเพียงพอกับค่าใช้จ่ายของตนเองใช่หรือไม่ 
       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 

 
   การมีรายได้ที่เพียงพอกับค่าใช้จ่ายของตนเอง หมายถึง การมีรายรับท่ีครอบคลุมค่าใช้จ่ายท่ีเป็นของผู้สูงอายุเอง
เท่านั้น 

 
           8. ปัจจุบัน ท่านมีงานท่าท่ีมีรายได้ ใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 
   การท างานมีรายได้ หมายถึง การประกอบอาชีพต่างๆ ท่ีสามารถมีรายได้ เช่น รับจ้าง ปลูกผักขาย เกษตรกรรม 
เป็นต้น 

 
            9. ท่านได้ปฏิบัติศาสนกิจตามศาสนาท่ีท่านนับถือใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 
   การประกอบกิจกรรมทางศาสนาอย่างสม่ าเสมอ หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาท่ีนับถือได้ตามท่ี
ต้องการ เช่น ตักบาตร สวดมนต์ไหว้พระ ละหมาด ไปโบสถ์ เป็นต้น  

 
            10. ท่านได้เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม อย่างน้อย เดือนละ 1 ครั้งใช่หรือไม่ 

       1.          ใช่     2.        ไม่ใช่ 
 

   กิจกรรมทางสังคม หมายถึง การเข้าร่วมงานประเพณี การพบปะสังสรรค์กับผู้คนในชุมชนการเข้าร่วมงานต่างๆ 
เช่น งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ และงานท่ีมีการรวมตัวกันของคนหลายรุ่น เช่น งานชมรมผู้สูงอายุ งานรดน้่าด่าหัว 
ผู้สูงอายุ หรือการประชุม อย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง 
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ส่วนที ่3 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมการมีส่วนร่วมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จังหวัดล่าปาง 

     3.1 ประเด็นการอบรม/การเรียนรู้ 
 
ข้อ รายงาน ระดับความต้องการ 

มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
 
3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ที่สุด 
1 

ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับเนื้อหาสาระต่อไปนี้มากน้อย
เพียงใด 
1) เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและการดูแลสุขภาพทางกาย 
 

     

1. การเปล่ียนแปลงทางร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ      
2. การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง      
3. การออกก่าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย      
4. โภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัย      
5. การปูองกันและรักษาโรคภัยไข้เจ็บเบื้องต้น      
6. การจัดท่ีอยู่อาศัยท่ีเหมาะสมกับวัย      
7. การพักผ่อนท่ีเหมาะสมกับวัย      

2) เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและการดูแล สุขภาพจิต      
8. การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์เมื่อเข้าสู่วัย

สูงอายุ 
     

9. หลักจิตวิทยาในการด่ารงชีวิตประจ่าวัน      
10. ธรรมะกับการครองตัวในวัยสูงอายุ      
11. การสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลต่างวัย      
12. ความรู้และทักษะใหม่ๆ เพื่องานอดิเรก      

3) การปรับตัวทางสังคม 
 

     

13. ผลกระทบของกระแสโลกาภิวัฒน์ต่อผู้สูงอายุ      
14. การพัฒนาคุณภาพชีวิตในยุคโลกาภิวัฒน ์      
15. การเปล่ียนแปลงทัศนคติและค่านิยมของสังคมใน

ปัจจุบันและอนาคต 
     

16. การปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลงทางสังคม
ปัจจุบัน 

     

4 ) ความม่ันคงทางเศรษฐกิจ 
 

     

17. การวางแผนการใช้จ่ายในชีวิตประจ่าวัน      
18. แนวทางการน่ารายได้ให้เกิดดอกผล      
19. สวัสดิการท่ีผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับ      
20. ความรู้และทักษะใหม่ๆ เพื่อเพิ่มรายได้      
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ข้อ รายงาน ระดับความต้องการ 
มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
 
3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ที่สุด 
1 

5) ความรู้ทางการแพทย์และการดูแลเบื้องต้น      
21. โรคของผู้สูงอายุและการปูองกัน      
22. การแพทย์ทางเลือก (แผนไทย)      
23. การปฏิบัติตนและการดูแลผู้สูงอายุท่ีปุวยด้วยโรค

ต่างๆ เช่น โรคหัวใจ,โรคเบาหวาน,โรคความจ่าเส่ือม,
โรคไขข้อและกระดูกฯลฯ 

     

24. กายภาพบ่าบัดเพื่อสุขภาพ      
25. การบ่ารุงรักษาเหงือกและฟัน      

 

3.2 ประเด็นกิจกรรมทางสังคม 

ข้อ รายงาน ระดับความต้องการ 
มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
 
3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ที่สุด 
1 

6)  กิจกรรมหรือโครงการที่สนใจเข้าร่วม      
26. กิจกรรมนันทนาการเพื่อความเพลิดเพลิน เช่น 

ดนตรี , ลีลาศ 
     

27. กิจกรรมการออกก่าลังกายท่ีเหมาะสมเช่น การ
บริหาร ร่ามวยจีน 

     

28. กิจกรรมการพัฒนาบุคลิกภาพ      
29. ทัศนศึกษาในประเทศ      
30. ทัศนศึกษาต่างประเทศ      
31. กิจกรรมอาสาสมัครเพื่อสังคม      
32 การฝึกอาชีพที่เหมาะสมกับวัย      
33. การอบรมคอมพิวเตอร์ส่าหรับผู้สูงอายุ      
34. การฝึกการพูดในโอกาสและพิธีต่างๆ      
35. กีฬาเพื่อความบันเทิงเช่น กอล์ฟ,ว่ายน้่า      
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ส่วนที ่4 ความคิดเห็นเก่ียวกับเร่ืองที่เก่ียวข้องกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง    
   
             4.1 ประเด็นความต้องการจ าเป็นของหลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจงัหวัดล าปาง 
 

 
ข้อ 

 
เนื้อหา/สาระ 

ระดับความจ าเป็น 
มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
 
3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ที่สุด 
1 

1) ด้านความรู้พื้นฐานด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 

     

1. ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง      
2. ความรู้พื้นฐานในการดูแลสุขภาพของตนเอง      
3. แนวคิดความต้องการพื้นฐานของผู้สูงอายุ      
4. ปัญหาด้านสุขภาพ      
5. โรคต่างๆ ท่ีเกิดกับผู้สูงอายุ      
6. การส่งเสริม ปูองกันและรักษาโรคท่ีเกิดกับผู้สูงอายุ      
7. การปูองกันอุบัติเหตุและการบาดเจ็บของผู้สูงอายุ      
8. การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองให้ห่างไกลโรค      
9. ความตระหนักในการดูแลสุขภาพของตนเอง      
10. ความรู้และความเข้าใจท่ีถูกต้องในการดูแลตนเอง      

2) ด้านสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
 

     

11. การมีสุขภาพ พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรงตามวัย      
12. อาหารที่เหมาะสม      
13. การออกก่าลังกายท่ีเหมาะสม      
14. กิจกรรมการกีฬาผู้สูงอายุ      
15. การส่งเสริมสุขภาพตามหลัก 11 อ      
16. ความรู้เกี่ยวกับการรักษาความสมดุลของร่างกาย      
17. การพักผ่อนและการนอนหลับ      
18. การสร้างเสริมสุขภาพกระท่าได้ด้วยตนเอง      
19. การบริหารกายประจ่าวันเกิด      
20. การฝึกความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจ่าวัน

ของผู้สูงอายุ 
     

3) ด้านการจัดการความเครียดและอารมณ์ 
 

     

21. การมีสุขภาพ พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรงตามวัย      
22. อาหารที่เหมาะสม      
23. การออกก่าลังกายท่ีเหมาะสม      
24. กิจกรรมการกีฬาผู้สูงอายุ      
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ข้อ 

 
เนื้อหา/สาระ 

ระดับความจ าเป็น 
มาก
ที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
 
3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ที่สุด 
1 

26. ความรู้เกี่ยวกับการรักษาความสมดุลของร่างกาย      
27. การพักผ่อนและการนอนหลับ      
28. การสร้างเสริมสุขภาพกระท่าได้ด้วยตนเอง      
29. การพักผ่อนและการนอนหลับ      
30. การสร้างเสริมสุขภาพกระท่าได้ด้วยตนเอง      

4) ด้านการร่วมกิจกรรมในสังคม      
31. การมีกลุ่มในวัยเดียวกัน/ใกล้เคียงกัน      

 32. การบ่าเพ็ญประโยชน์แก่สังคมและชุมชน      
33. การสร้างคุณค่าให้แก่ตนเอง และการแสดงบทบาทท่ี

เหมาะสม 
     

34. การยอมรับนับถือของลูกหลาน และบุคคลท่ัวไป      
35. การท่องเท่ียวของผู้สูงอายุ      
36. การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุ      
37. การได้รับการดูแลและมีกิจกรรมกับครอบครัว      
38. การเข้าร่วมชมรมหรือสมาคมผู้สูงอายุ      
39. การด่ารงตนด้วยความพอเพียง      
40. การมีกิจกรรมนันทนาการร่วมกัน      
5) ด้านความม่ันคงแห่งชีวิตและสวัสดิการของผู้สูงอายุ      
41. ความรู้เกี่ยวกับระบบสวัสดิการและบริการท่ีรองรับ

ผู้สูงอายุให้ด่ารงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นสุข 
     

 42. ความรู้เกี่ยวกับหลักประกันด้านรายได้      
43. ความรู้เกี่ยวกับการจัดสวัสดิการเรื่องสุขภาพและ

ความมั่นคงในชีวิต 
     

44. ความต้องการการเกื้อหนุนทางการเงินจากลูกหลาน      
45. การส่งเสริมรายได้ให้ผู้สูงอายุมีความมั่นคงในชีวิต      
46. การสนับสนุนค่าใช้จ่ายในการด่ารงชีวิตประจ่าวัน      
47. ความรู้เกี่ยวกับหน่วยงานของรัฐท่ีสนับสนุนผู้สูงอายุ 

และการพัฒนาผู้สูงอายุในเรื่องต่างๆ 
     

48. หลักการออมของผู้สูงอายุ      
49. หลักการพึ่งพาครอบครัว สังคม และชุมชน      
50. การมีกองทุนผู้สูงอายุ      
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         4.2 ประเด็นความต้องการจ าเป็นเก่ียวกับรูปแบบการเรียนรู้ตลอดชีวิตของสังคมผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 
            4.2.1 สังคมการเรียนรู้ (Learning Society)  

ข้อท่ี รายการ 
ระดับความถ่ีในการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 ท่านมีการพัฒนาตนเองโดยศึกษาหาความรู้ด้วย
ตนเองอย่างต่อเนื่อง  

     

2 ท่านศึกษาหาความรู้จากแหล่งความรู้ต่างๆ เช่น 
อินเตอร์เน็ต ห้องสมุด กลุ่ม หรือ สมาคมต่างๆ 
เป็นต้น 

     

3 ท่านสามารถน่าความรู้ท่ีศึกษาค้นคว้าจากแหล่ง
ความรู้ต่างๆ ไปถ่ายทอดให้กับคนท่ัวไป คนรู้จัก 
หรือสมาชิกในกลุ่มท่ีเป็นสมาชิก 

     

4 ท่านสามารถน่าความรู้ท่ีศึกษาค้นคว้าจากแหล่ง
ความรู้ต่างๆ น่าไปประยุกต์ให้เกิดเป็นงานอดิเรก
สร้างความความปิติสุข 

     

5 ท่านสามารถน่าความรู้ท่ีศึกษาค้นคว้าจากแหล่ง
ความรู้ต่างๆ น่าไปประยุกต์ให้เกิดเป็นงานอาชีพ 
ก่อให้เกิดรายได้ 

     

 
                       4.2.2 สังคมการมีส่วนร่วม (Social Participation) 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับความถ่ีในการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 ท่านมีส่วนร่วมในการสร้างหรือรวมกลุ่มของสังคม
ผู้สูงอายุในล่าปางให้เป็น “กลุ่มแห่งการเรียนรู้” 

     

2 ท่านมีส่วนร่วมในการวางแผนการด่าเนินงานของ
องค์กร/กลุ่มแห่งการเรียนรู้ 

     

3 ท่านมีส่วนร่วมในการขับเคล่ือนให้สมาชิกองค์กร/
กลุ่มแห่งการเรียนรู้มีกิจกรรมอย่างสม่่าเสมอและ
ต่อเนื่อง 

     

4 ท่านมีส่วนร่วมในการประเมินผลการด่าเนินงาน
ขององค์กร/กลุ่มแห่งการเรียนรู้ 

     

5 ท่านมีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ของ
องค์กร/กลุ่มแห่งการเรียนรู้ 
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                      4.2.3 รูปแบบการเรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning Style) 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับความถ่ีในการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 องค์กร/กลุ่มท่านได้มีเครือข่ายการดูแลสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต 

     

2 องค์กร/กลุ่มท่านได้มีเครือข่ายด้านทรัพย์สิน ด้าน
กฎหมายและด้านเครือข่ายทางสังคม 

     

3 องค์กร/กลุ่มท่านได้มีเครือข่ายด้านกิจกรรมการมี
ส่วนร่วม 

     

4 องค์กร/กลุ่มท่านได้มีเครือข่ายด้านกิจกรรมการ
ถ่ายทอดความรู้ 

     

5 องค์กร/กลุ่มท่านได้มีเครือข่ายด้านกิจกรรมการ
เอื้อเฟื้อแบ่งปัน 

     

 
                   4.2.4 ความร่วมมือจากองค์กรภาครัฐและเอกชน (Network from State & Private Sectors) 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับความถ่ีในการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 องค์กร/กลุ่มท่านได้รับความร่วมมือจากเครือข่าย
การส่งเสริมสุขภาพจากโรงพยาบาลของจังหวัด 

     

2 องค์กร/กลุ่มท่านได้รับความร่วมมือจากเครือข่าย
การส่งเสริมสวัสดิการและความมั่นคงจากส่วน
ราชการของจังหวัด 

     

3 องค์กร/กลุ่มท่านได้รับความร่วมมือจากเครือข่าย
การส่งเสริมกิจกรรมการมีส่วนร่วมขององค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น 

     

4 องค์กร/กลุ่มท่านได้รับความร่วมมือจากเครือข่าย
การส่งเสริมกิจกรรมการมีส่วนร่วมจากภาคเอกชน
ของจังหวัด 

     

 
ปัญหาและอุปสรรค (Problems & Obstacles) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………… 
ข้อเสนอแนะ (Suggestions) 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………… 
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4.3  ประเด็นความต้องการจ าเป็นของสื่อเพือ่เสริมพฤฒพลังผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 
 
                     4.3.1 พฤติกรรมการบริโภคสื่อเพื่อเสริมพฤตพลังของผู้สูงอายุ 
 

ข้อท่ี รายการ 

ระดับความถ่ีในการบริโภค 
มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
ทุกวัน 5-6 วัน 

ต่อสัปดาห์ 
3-4 วัน 

ต่อสัปดาห์ 
1-2 วัน 

ต่อสัปดาห์ 
ไม่เปิดรับ 

1 การเปิดรับส่ือโทรทัศน์      
2 การเปิดรับส่ือวิทยุกระจายเสียง      
3 การเปิดรับส่ือส่ิงพิมพ์ เช่น หนังสือพิมพ์ 

นิตยสาร วารสาร 
     

4 การเปิดรับส่ือกิจกรรม เช่น งานแฟร์
แสดงสินค้า งานนิทรรศการ  

     

5 การเปิดรับส่ือบุคคล เช่น ญาติ เพื่อน 
เพื่อนบ้าน คนรู้จัก กลุ่มสมาชิก 

     

6 การเปิดรับส่ือออนไลน์ เช่น อินเตอร์เน็ต 
เฟซบุ๊ค ไลน์ ทวิตเตอร์ 

     

7 อื่นๆ โปรดระบุ........................................ 
................................................................ 
 

     

 
                   4.3.2 ปัจจัยที่เปน็อุปสรรคต่อการบริโภคสื่อออนไลน์ เช่น อนิเตอร์เน็ต เฟซบุ๊ค ไลน์ ทวิตเตอร์ 
 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับของอุปสรรค 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 ส่ิงแวดล้อมไม่เอื้อต่อการบริโภค      
2 ทรัพยากรไม่เอื้อต่อการบริโภค      
3 มีความวิตกกังวลต่อเทคโนโลยี      
4 สภาพร่างกายไม่เอื้ออ่านวย      
5 ขาดประสบการณ์ในการใช้เทคโนโลยี      
6 อื่นๆ โปรดระบุ........................................ 

................................................................ 
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                   4.3.3 ประโยชน์ที่มีต่อการบริโภคสื่อออนไลน์ เช่น อินเตอร์เน็ต เฟซบุ๊ค ไลน์ ทวิตเตอร์ 
 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับของประโยชน ์

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 ความสนุกสนานในการใช้      
2 มีเพื่อนจ่านวนมาก      
3 แสดงให้เห็นว่าตนเองมีคุณค่า      
4 เป็นท่ียอมรับจากบุคคลรอบข้าง      
5 มีเหตุการณ์ส่าคัญในชีวิตท่ีต้องการ

เผยแพร่ให้บุคคลอื่นรับทราบ 
     

6 อื่นๆ โปรดระบุ........................................ 
................................................................ 
 

     

 
                    4.3.4 ความต้องการพัฒนาการใช้ประโยชน์จากสื่อออนไลน์ 
 

ข้อท่ี รายการ 
ระดับความต้องการ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
5 4 3 2 1 

1 การเล่นเกมออนไลน ์      
2 การโพสต์แสดงรูปภาพในลักษณะต่างๆ      
3 การโพสต์แสดงข้อความ/บทความ      
4 การโพสต์แสดงวิดิโอ      
5 อื่นๆ โปรดระบุ........................................ 

................................................................ 
 

     

 
                  4.3.5 ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับพัฒนาทักษะการใช้สื่อออนไลน์เพือ่ส่งเสริมพฤตพลังของผู้สูงอายุ 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 
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 ส่วนท่ี 5 แบบสัมภาษณ์ ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ เกี่ยวกับความต้องการด้านเนื้อหาความรู้และ
ด้านการจัดกิจกรรมการมีส่วนร่วมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จังหวัดล่าปาง  

 5.1 ท่านมีความต้องการให้ผู้วิจัยจัดกิจกรรมอะไร ให้กับท่านในการส่งเสริมพฤฒพลังของท่าน
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
 
 
 5.2 ท่านมีความต้องการให้ผู้วิจัยจัดกิจกรรมอย่างไร ให้กับท่านในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของท่าน 
ให้ดียิ่งขึ้น 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
 
 5.3 ส่ิงใดท่ีท่านมีความต้องการเป็นล่าดับต้นๆ เพื่อให้ท่านมีสุขภาพที่แข็งแรง มีความสุข และมีความมั่นคงใน
ชีวิตครอบครัวของท่าน 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
 
 5.4 ส่ิงใดท่ีท่านคิดว่าเป็นประโยชน์ต่อการมีส่วนร่วมในชุมชนของท่าน ท่ีเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
 
 5.5 กิจกรรมการมีส่วนร่วมในการพฒันาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุใดบ้าง ท่ีท่านคิดว่ามีความจ่าเป็น/เป็น
ประโยชน์ ในล่าดับต้นๆ
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................... 

***ขอขอบพระคุณ*** 
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Project: 1-4 
Report created by Administrator on 12/2/2560 
Codes Report 

Selected codes (1) 

○ ท าบุญ ท าทาน เป็นนิจ 
28 Quotations: 

1:1 “.....ชอบ ร่าเริง มีความสุข อย่าไปเครียด ไม่ต้องไปคิด เราเกิดมาจนก็ต้อ… (33418:33537) 
Content 

“.....ชอบ ร่าเริง มีความสุข อยา่ไปเครียด ไม่ต้องไปคิด เราเกิดมาจนก็ต้องจนให้สนุก กินเบ้ียยัง 
ชีพได้ท าบุญลูกก็ให้ ไม่อยากคิดเลย ไปท าบุญสนุกดี.....”  

1:2 จัดให้มีการรวมกลุ่มเพื่อสร้างจิตอาสาในการมีส่วนร่วมของกิจกรรมกลุ่มและเ… (21582:21731) 
Content 

จัดให้มีการรวมกลุ่มเพื่อสร้างจิตอาสาในการมีส่วนร่วมของกิจกรรมกลุ่มและเพื่อนบ้าน/กิจกรรม
ช่วยเหลือผู้ยากไร้/กิจกรรมการช่วยเหลือผู้สูงอายุท่ีประสบปัญหา/กิจกรรมการบริจาคโรงศพแก่ศพท่ี
ยากไร ้เป็นต้น 

1:3 จัดให้มีกิจกรรมคัดเลือกผู้น ากลุ่มผู้สูงอายุต้นแบบ/กิจกรรมสวัสดิการชุมช… (21765:21973) 
Content 

จัดให้มีกิจกรรมคัดเลือกผู้น ากลุ่มผู้สูงอายุต้นแบบ/กิจกรรมสวัสดิการชุมชนต่อส่วนรวม/จัดต้ัง
คณะกรรมการบริหารกองทุน/ธนาคารส าหรับหมู่บ้าน หรือ กองทุนส าหรับผู้สูงอายุท่ีจะช่วยกิจกรรม
กลุ่มเพื่อการออมรายวัน รวมท้ังเพื่อเป็นเงินกองทุนส าหรับพิธีฌาปนกิจส าหรับผู้สูงอายุท่ีเสียชีวิต เป็น
ต้น 

1:4 กิจกรรมเพื่อช่วยเหลือสังคมเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ เช่น โครงการเยี่ยมเยี… (21975:22106) 
Content 

กิจกรรมเพื่อช่วยเหลือสังคมเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ เช่น โครงการเยี่ยมเยียนกลุ่มผู้สูงอายุท่ีติดเตียง 
(ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้)/โครงการธรรมะ ไถ่ชีวิตโคกระบือ เป็นต้น 

1:5 ตระหนักรู้เร่ืองจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมีน้… (27154:27212) 
Content 

ตระหนักรู้เรื่องจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมีน้ าใจ  
1:6 โครงการช่วยเหลือสังคมต่างๆ ได้แก่ การปั่นจักรยานเก็บขยะในชุมชน (28296:28346) 

Content 
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โครงการช่วยเหลือสังคมต่างๆ ได้แก่ การปั่นจักรยานเก็บขยะในชุมชน 
1:7 น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต อาสา เสี… (41173:41269) 

Content 
น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต 
อาสา เสียสละ จิตท่ีพร้อมบริการช่วยเหลือ แนะน า แก้ไขปัญหา  

2:1 เข้าร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคมเป็นประจ า เกิดความพึงพอใจ เห็นคุณค่าของต… (8933:9025) 
Content 

เข้าร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคมเป็นประจ า เกิดความพึงพอใจ เห็นคุณค่าของตนเองท่ีได้ปฏิบัติตนเป็น
แบบอย่างท่ีดีให้กับลูกบ้าน. 

2:2 เป็นคนที่มีความสมัครใจเป็นหลัก มีจิตอาสา ท าด้วยใจรักและเสียสละโดยไม่คิ… (9504:9745) 
Content 

เป็นคนท่ีมีความสมัครใจเป็นหลัก มีจิตอาสา ท าด้วยใจรักและเสียสละโดยไม่คิดหวังผลตอบแทนใด ท า
แล้วมีความอิ่มใจ มีความสุขท่ีได้ท า มีการสมัครสมาชิกและเก็บค่าสมาชิกปีละ/คนละ 100 บาท เงินท่ีได้
จะถูกน าไปใช้ในกิจกรรมต่างๆ ของชมรม เช่น การเยี่ยมผู้ป่วยในโรงพยาบาล (มอบอาหารและเงิน
ช่วยเหลือรายละ 500 บาท) 

2:3 หมู่บ้านได้จัดต้ังเป็นชมรมผู้สูงอายุในหมู่บ้าน มีการสมัครสมาชิกและเก็บ… (11051:11382) 
Content 

หมู่บ้านได้จัดต้ังเป็นชมรมผู้สูงอายุในหมู่บ้าน มีการสมัครสมาชิกและเก็บค่าสมาชิกคนละ 100 บาท/ปี 
โดยเงินท่ีได้จะถูกน าไปใช้ในกิจกรรมต่างๆ ของชมรม เช่น ออกเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุท่ีมีอายุมากๆ หรือ
เจ็บป่วย (ติดเตียง) เพื่อไปพูดคุย ให้ก าลังใจ และให้ของเย่ียม การเยี่ยมผู้ป่วยผู้สูงอายุในโรงพยาบาล 
เพื่อมอบส่ิงของและเงินช่วยเหลือรายละ 500 บาท ซึ่งมีผลท าให้การด าเนินกิจกรรมโครงการของ
หมู่บ้านตนเอง มีความเข้มแข็งและมีความต่อเนื่อง 

2:4 ชอบต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ทั้งใน และนอกหมู่บ้าน อีกทั้งชอบอาสา ในก… (13799:13931) 
Content 

ชอบต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ท้ังใน และนอกหมู่บ้าน อีกท้ังชอบอาสา ในการเข้าร่วมกิจกรรม 
เพราะท าแล้วเกิดความสุข ยิ่งถ้าได้ท าให้ผู้อื่นมีความสุขด้วยตนเองจะมีความสุขย่ิงขึ้น 

2:5 รักษาตนเองให้มีสุขภาพกายที่ดี เพื่อจะได้เข้าร่วมกิจกรรม และมีจิตอาสาช่… (13935:14073) 
Content 

รักษาตนเองให้มีสุขภาพกายท่ีดี เพื่อจะได้เข้าร่วมกิจกรรม และมีจิตอาสาช่วยเหลือคนอื่นๆ และชอบ
สังคม ได้มีเพื่อนเพิ่มข้ึน รู้จักคนมากขึ้น ท างานร่วมกัน ยิ่งมีความสุข ท าให้สุขภาพจิตดีไปด้วย 

2:6 ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจที่อิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วยเหล… (31331:31389) 
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Content 
ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วยเหลือชุมชน 

2:7 สมาชิกในชุมชนมีความต่ืนตัวสูงจะเห็นได้จากจ านวนผู้ร่วมกิจกรรมบางกิจกรรม… (35195:35313) 
Content 

สมาชิกในชุมชนมีความต่ืนตัวสูงจะเห็นได้จากจ านวนผู้ร่วมกิจกรรมบางกิจกรรมมีมากเกินความต้องการ 
และสมาชิกยินดีออกค่าใช้จ่ายเองท้ังค่าอาหารและค่าเดินทาง  

2:8 สมาชิกรายหนึ่งเคยบวชเรียนมาระยะเวลาหนึ่งเม่ือลาสิกขาออกมามีครอบครัวก็เ… (36629:36807) 
Content 

สมาชิกรายหนึ่งเคยบวชเรียนมาระยะเวลาหนึ่งเมื่อลาสิกขาออกมามีครอบครัวก็เข้าช่วยเหลือเป็นจิต
อาสางานในวัดอย่างต่อเนื่อง ระหว่างให้สัมภาษณ์ก็จะมีการให้ข้อมูลเสริมในเชิงยกย่องให้เกียรติกับ
สมาชิกท่ีถูกยกมากล่าวถึงเป็นตัวอย่างตลอดเวลา 

2:9 ตนเองและสามีใช้บ้านส่วนตัวเปน็สถานที่จดัต้ังชมรมผู้สูงอายุโดยในวันที่ม… (40160:40293) 
Content 

ตนเองและสามีใช้บ้านส่วนตัวเป็นสถานท่ีจัดต้ังชมรมผู้สูงอายุโดยในวันท่ีมีการประชุมหรือจัดกิจกรรม
ใดๆ จะรับผิดชอบด้านการจัดสถานท่ีและการจัดเตรียมอาหารโดยร่วมกับเพื่อนๆในชุมชน 

2:10 ไปวัดท าบุญ (27817:27824) 
Content 

ไปวัดท าบุญ 
2:11 ท าบุญ (28413:28416) 

Content 
ท าบุญ 

2:12 ผู้สูงอายุควรท าบุญ (31331:31343) 
Content 

ผู้สูงอายุควรท าบุญ 
2:13 ตนเองนัน้ไม่ท าตนให้เปน็ที่ร าคาญแก่ลูกหลานหรือผู้อื่น ไม่จู้จ้ีขี้บ่น ซ… (27592:27895) 

Content 
ตนเองนั้นไม่ท าตนให้เป็นที่ร าคาญแก่ลูกหลานหรือผู้อื่น ไม่จู้จ้ีขี้บ่น ซึ่งจะช่วยให้ผู้อื่นและลูกหลานรู้สึก
อบอุ่นและอยากเข้ามาใกล้ชิด ท าจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ท าตนให้เป็นคนมีอารมณ์ขัน ออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับวัย มีการพักผ่อนหย่อนใจ ท างานอดิเรกเล็กๆ น้อยๆ เพื่อความเพลิดเพลินใจ เช่น ปลูก
ต้นไม ้ไปวัดท าบุญ ศึกษาและปฏิบัติธรรม และพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ าทุก
ปี ปีละ 2 ครั้ง. 
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3:1 1.3 กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพจิต ได้แก่ การท าสมาธิ การท าบ… (10488:10593) 
Content 

1.3 กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพจิต ได้แก่ การท าสมาธิ การท าบุญตัก 
บาตร การไหว้พระปฏิบัติธรรมตามสถานปฏิบัติธรรมต่างๆ  

3:2 2.โครงการช่วยเหลือสังคมต่างๆ ได้แก่ การปั่นจักรยานเก็บขยะในชุมชน (13662:13714) 
Content 

2.โครงการช่วยเหลือสังคมต่างๆ ได้แก่ การปั่นจักรยานเก็บขยะในชุมชน 
3:3 น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต อาสา เสี… (19176:19304) 

Content 
น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต 
อาสา เสียสละ จิตท่ีพร้อมบริการช่วยเหลือ แนะน า แก้ไขปัญหา และประสานประโยชน์ท่ีพึงมีพงึได้ของ
กลุ่มตน 

3:4 3.3 สร้างความตระหนักในการมีส่วนร่วมให้กับกลุ่มผู้สูงอายุ โดยระดมความเป… (6019:6113) 
Content 

3.3 สร้างความตระหนักในการมีส่วนร่วมให้กับกลุ่มผู้สูงอายุ โดยระดมความเป็นจิตอาสาท่ีพร้อมจะเข้า
มาช่วยเหลือและเป็นผู้น ากลุ่ม 

3:5 กิจกรรมช่วยเหลือผู้ยากไร้ เช่น โรงทานช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาส คนพิการ ผู… (7579:7707) 
Content 

กิจกรรมช่วยเหลือผู้ยากไร้ เช่น โรงทานช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาส คนพิการ ผู้ยากไร้ โครงการช่วยเหลือ
ผู้สูงอายุท่ีประสบปัญหา กิจกรรมการบริจาคโรงศพแก่ศพที่ยากไร้ เป็นต้น 

3:6 กิจกรรมเพื่อช่วยเหลือสังคมเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ เช่น โครงการเยี่ยมเยี… (8010:8142) 
Content 

กิจกรรมเพื่อช่วยเหลือสังคมเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ เช่น โครงการเยี่ยมเยียนกลุ่มผู้สูงอายุท่ีติดเตียง 
(ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้) โครงการธรรมะ ไถ่ชีวิตโคกระบือ เป็นต้น 

3:7 4.ตระหนักรู้เร่ืองจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมี… (12511:12601) 
Content 

4.ตระหนักรู้เรื่องจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมีน้ าใจ สมานฉันท์และความ
เป็นอันหนึ่งอนัเดียวกัน 

3:8 ร่วมวางแผน ให้แนวทางการด าเนินการ ติดตามผลให้ค าแนะน า ช่วยเหลือ เพื่อให…้ 
(18612:18724) 

Content 
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ร่วมวางแผน ให้แนวทางการด าเนินการ ติดตามผลให้ค าแนะน า 
ช่วยเหลือ เพื่อให้เกิดแหล่งการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ ในชุมชนอย่างต่อเนื่อง 
 

○ สุขภาพกาย 
16 Quotations: 

2:14 ตนเองนัน้ดูแลและให้ความส าคัญกับสุขภาพของตนเอง โดยการเดินเร็วเป็นเวลา… (7092:7346) 
Content 

ตนเองนั้นดูแลและให้ความส าคัญกับสุขภาพของตนเอง โดยการเดินเร็วเป็นเวลา  
40 นาที ในตอนเช้ามืดประมาณตีส่ีกว่าๆ เนื่องจากเป็นเวลาท่ีอากาศดี ไม่มีมลพิษ เป็นประจ าทุกวัน 
รู้สึกสดช่ืนหลังจากการออกก าลังกายแล้ว ก็กลับมานึ่งข้าว เตรียมอาหารเช้า เนื่องจากต้องดูแลมารดาท่ี
มีอายุ 94 ปีท่ีมีสุขภาพแข็งแรงดี ความจ าดี ยังเดินได้เป็นปกติ 

2:15 สถานที่ในการออกก าลังกายให้แก่ประชาชนทั่วๆ ไป อีกทั้งได้ท าหน้าที่เป็นแก… (7577:7878) 
Content 

สถานท่ีในการออกก าลังกายให้แก่ประชาชนท่ัวๆ ไป อีกท้ังได้ท าหน้าท่ีเป็นแกนน าในการออกก าลังกาย 
โดยน าการเต้น แอโรบิก ท่ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุ ในตอนเย็นซึ่งมีผู้สนใจมารวมกลุ่มกันเป็นจ านวนมาก
ใน แต่ละวัน สังเกตได้จากทุกเย็น พอถึงเวลาผู้สูงอายุจะมาพร้อมหน้ากัน โดยไม่ต้องมีการประกาศหรือ
บอกกล่าวกัน ทุกท่านท่ีมาๆ ด้วยความสมัครใจ และปฏิบัติตนอย่างเป็นปกติ 

2:16 ตัวเองนั้นควบคุมและดูแลเร่ืองอาหารการกิน โดยเฉพาะม้ือเย็นจะกินไม่อิ่มม… (7921:8220) 
Content 

ตัวเองนั้นควบคุมและดูแลเรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะมื้อเย็นจะกินไม่อิ่มมาก กินแต่เฉพาะผัก ผลไม้
ให้อยู่ท้องเป็นใช้ได้ อาหารจะกินอิ่มเต็มท่ี ในมื้อเช้าและมื้อกลางวัน และนอนพักผ่อนในตอนกลางวัน
ประมาณวันละเกือบ 1 ช่ัวโมง ออกก าลังกายโดยการเดินทุกเย็น ไม่ได้ขาด พอถึงเวลาประมาณ 5 โมง
เย็นกว่าๆ ของทุกวันมีความรู้สึกว่าต้องเตรียมตัวเพื่อไปเดินออกก าลังกายท่ีสวนสุขภาพในชุมชน เป็น
ประจ า 

2:17 โดยเฉพาะอย่างยิ่งตนเองได้ปฏิบัติตนเปน็แบบอย่างของลูกบ้าน โดยควบคุมเร่ื… (8576:8965) 
Content 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งตนเองได้ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างของลูกบ้าน โดยควบคุมเรื่องอาหาร เช้ามาจะกิน
กล้วยน้ าว้าสุกกับน้ าผ้ึง ทุกวัน อาหาร มื้อเช้าต้องมีกระเทียมสดท่ีแกะอย่างดี (แม่บ้านเตรียมให้ ทุกวัน) 
เพื่อเป็นผักเสริมกับอาหารเช้า และตอนเย็นจะออกก าลังโดยการวิ่ง เดินเร็ววันละประมาณ 1 ช่ัวโมง 
ไม่ให้ขาด เป็นประจ าและต่อเนื่อง ตรวจเช็คร่างกายปีละ 2 ครั้ง ผลการตรวจร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ 
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คลอเรสเตอรอล ความดัน ไม่มีสูง HDL สูงกว่า LDL มาก เบาหวานไม่มี เข้าร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคม
เป็นประจ า  

2:18 ตัวเองเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองเพือ่ให้มี สุขภาพกาย ส… (26998:27307) 
Content 

ตัวเองเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อให้มี สุขภาพกาย สุขภาพใจ ท่ีดี โดยการเดิน
ภายในหมู่บ้าน และเดินออกไปหมู่บ้านใกล้เคียงท่ีมีศาลาเอนกประสงค์ท่ีทางเทศบาลเขลางค์นคร
จัดสร้างให้ และมีเครื่องเล่นในการออกก าลังกายให้แก่ชาวบ้านได้มาใช้ประโยชน์ มีอาสาสมัครในหมู่บ้าน
สอนการฝึกโยคะให้ทุกวันๆ ละ 1 ช่ัวโมง ทุกวันตอนเย็น พอถึงเวลาผู้สนใจจะมาพร้อมหน้ากัน. 

2:19 ผู้สูงอายุในชุมชนต้องเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตของตนเอ… 
(31470:31552) 

Content 
ผู้สูงอายุในชุมชนต้องเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตของตนเอง และเป็นผู้ทัน
กระแสเทคโนโลยี 

2:20 ด้านสุขภาพกายมีการออกก าลังกายตอนเช้าประมาณ 10-30 นาท ีด้วยวิธีการที่วิ… 
(34089:34448) 

Content 
ด้านสุขภาพกายมีการออกก าลังกายตอนเช้าประมาณ 10-30 นาที ด้วยวิธีการที่วิทยากรสาธิตให้ดูและมี
การคิดท่าทางต่างๆเพิ่มเติมด้วยตัวเองบ้าง (การแกว่งแขน การหมุนศีรษะ การยกขา-เหยียดขา ฯลฯ) 
หลังออกก าลังกายมีความรู้สึกว่ากล้ามเนื้อผ่อนคลายไม่ปวดตึงเหมือนแต่ก่อน นอกจากนั้น ยังด าเนิน
ชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง เนื่องจากชุมชนนี้เป็นชุมชนเกษตรกรรม ครอบครัวส่วนใหญ่จึงท านา
และปลูกผักรับประทานเองเพื่อให้มั่นใจว่าได้รับอาหารที่ปลอดจากสารพิษซึ่งท าให้มีสุขภาพกายดี 

2:21 ตนเองและกลุ่มเพือ่นมีความรู้ความเข้าใจในวิธีการปฏิบัติตัวเพื่อให้มีพฤต… (37208:37345) 
Content 

ตนเองและกลุ่มเพื่อนมีความรู้ความเข้าใจในวิธีการปฏิบัติตัวเพื่อให้มีพฤตพลังท่ีสมบูรณ์ได้มากขึ้น โดย
ด้านสุขภาพกายมีการออกก าลังกายด้วยตนเองตอนเช้าก่อนเริ่มภารกิจประมาณ 10-30 นาที 

2:22 ในส่วนของการดูแลสุขภาพกายนั้น ผู้สูงอายุในชุมชนนี้จะพากันไปออกก าลังกาย… 
(40357:40515) 

Content 
ในส่วนของการดูแลสุขภาพกายนั้น ผู้สูงอายุในชุมชนนี้จะพากันไปออกก าลังกายท่ีศาลาอเนกประสงค์
ด้วยวิธีแอโรบิค ร ากระบอง ร าไทเก็ก และการเดิน รวมท้ังการร าวงย้อนยุคซึ่งมีผลท าให้สุขภาพแข็งแรง 
กระฉับกระเฉง 
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2:26 พบแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอเปน็ประจ าทุกปี ปีละ 2 คร้ัง. (27845:27895) 
Content 

พบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกปี ปีละ 2 ครั้ง. 
3:9 ด้านสุขภาพกายและจิต 1.การเปลี่ยนแปลงร่างกายและจิตใจ 2.สุขภาพอนามัย 3.ก… (2652:2732) 

Content 
ด้านสุขภาพกายและจิต 
1.การเปล่ียนแปลงร่างกายและจิตใจ 
2.สุขภาพอนามัย 
3.การออกก าลังกาย 
4.อาหาร 

3:10 1.ด้านสุขภาพกายและจิต 1.1 การนันทนาการ ร้องร า ลีลาศ เต้น การแสดงออกต่า… 
(4956:5116) 

Content 
1.ด้านสุขภาพกายและจิต 
1.1 การนันทนาการ ร้องร า ลีลาศ เต้น การแสดงออกต่างๆ 
1.2 ด้านโภชนาการ อาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
1.3 ให้ความรู้เรื่องการดแูลสุขภาพ 
1.4 การออกก าลังกาย เน้นกีฬาเพื่อการมีส่วนร่วม  

3:11 1.4 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ (8416:8448) 
Content 

1.4 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 
3:12 1.ด้านบันเทิงและสันทนาการ 2.ด้านการออกก าลังกาย (11909:11949) 

Content 
1.ด้านบันเทิงและสันทนาการ  
2.ด้านการออกก าลังกาย 

4:1 เร่ืองความสุขของผู้สูงอายุ ตอนที่ 4 สุขภาพดีทั้งกายใจ แต่งพรทิพย์ สิง… (19530:19772) 
Content 

เรื่องความสุขของผู้สูงอายุ ตอนท่ี 4 สุขภาพดีท้ังกายใจ 
แต่งพรทิพย์ สิงห์ต๊ะ ชมรมผู้สูงอายุบ้านม่อนเขาแก้ว 
ค่าว/จ๊อยพิกุล บุญอินมา ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล าปาง 
ผลิตโดยคณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 
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สนับสนุนโดยโครงการวิจัย เรื่อง ส่ือเพื่อเสริมพฤฒพลังของผู้สูงอายุ จังหวัดล าปาง  
4:2 ด้านสุขภาพ จะประกอบด้วยบทความ ข้อเขียนที่ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ เ… (26693:26839) 

Content 
ด้านสุขภาพ จะประกอบด้วยบทความ ข้อเขียนท่ีส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ เช่น หลักและเทคนิคการ
รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ การดูแลสุขภาพ การออกก าลังกาย การป้องกันโรคภัยต่างๆ เป็นต้น       

○ สุขภาพจิต 
10 Quotations: 

2:23 ส่วนการดูแลด้านสุขภาพจิตนั้น ชุมชนมีกิจกรรม “ธรรมะในสวน” โดยเทศบาลเป็น… 
(40518:40658) 

Content 
ส่วนการดูแลด้านสุขภาพจิตนั้น ชุมชนมีกิจกรรม “ธรรมะในสวน” โดยเทศบาลเป็นเจ้าภาพจัดขึ้นที่
ศาลาอเนกประสงค์ซึ่งมีผู้ร่วมกิจกรรมค่อนข้างมากเพราะเป็นการเชิญชวนหลายๆหมู่บ้านมาร่วมกัน  

2:24 สุขภาพกายแข็งแรงก็จะมีผลต่อสุขภาพจิต คือท าให้เป็นคนอารมณ์ดี มองโลกในแง… (6314:6487) 

Content 

สุขภาพกายแข็งแรงก็จะมีผลต่อสุขภาพจิต คือท าให้เป็นคนอารมณ์ดี มองโลกในแง่ดี แม้มีโรคประจ าตัว
ก็สามารถมีความหวังและรู้จักปล่อยวางได้ ไม่มีภาวะความเครียดและวิตกกังวลมากเหมือนเมื่อครั้งยัง
ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกับกลุ่มผู้สูงอายุ  

2:25 ตนเองนัน้ไม่ท าตนให้เปน็ที่ร าคาญแก่ลูกหลานหรือผู้อื่น ไม่จู้จ้ีขี้บ่น ซ… (27592:27841) 
Content 

ตนเองนั้นไม่ท าตนให้เป็นที่ร าคาญแก่ลูกหลานหรือผู้อื่น ไม่จู้จ้ีขี้บ่น ซึ่งจะช่วยให้ผู้อื่นและลูกหลานรู้สึก
อบอุ่นและอยากเข้ามาใกล้ชิด ท าจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ท าตนให้เป็นคนมีอารมณ์ขัน ออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับวัย มีการพักผ่อนหย่อนใจ ท างานอดิเรกเล็กๆ น้อยๆ เพื่อความเพลิดเพลินใจ เช่น ปลูก
ต้นไม ้ไปวัดท าบุญ ศึกษาและปฏิบัติธรรม  

3:13 5.การพัฒนาสุขภาพจิต 6.หลักธรรมและศาสนา (2734:2767) 
Comment by Administrator 

ผลการระดมความคิดเห็น ภาวะพฤฒพลังทางจิตใจของผู้สูงอายุจังหวัดล าปาง 
Content 

5.การพัฒนาสุขภาพจิต 
6.หลักธรรมและศาสนา 
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3:14 1.5 การอบรมเร่ืองจริยธรรม เข้าค่ายอบรมการปฏิบัติธรรม 1.6 กิจกรรมการปล… (5118:5203) 
Comment by Administrator 

กลุ่มท่ี 1 กล่าวถึงกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต  
Content 

1.5 การอบรมเรื่องจริยธรรม เข้าค่ายอบรมการปฏิบัติธรรม  
1.6 กิจกรรมการปลูกต้นไม้ ให้ความรู้เรื่องการท าปุ๋ย  

3:15 1.3 การสงบจิตใจด้วยการสวดมนต์ สมาธิ ภาวนา (6653:6690) 
Comment by Administrator 

กลุ่มท่ี 2 ความต้องการการเรียนรู้ตลอดชีวิตด้านสุขภาพจิต 
Content 

1.3 การสงบจิตใจด้วยการสวดมนต์ สมาธิ ภาวนา  
3:16 การสงบจิตใจด้วยการสวดมนต์ สมาธ ิภาวนา (6657:6690) 

Content 
การสงบจิตใจด้วยการสวดมนต์ สมาธิ ภาวนา  

3:17 1.3 การปฏิบัติธรรมเพื่อความสงบทางจิต (8385:8414) 
Content 

1.3 การปฏิบัติธรรมเพื่อความสงบทางจิต 
3:18 1.2 กิจกรรมเพื่อความสงบด้านจิตใจ โดยมีโครงการพากันไปไหว้พระ (9094:9144) 

Comment by Administrator 
กลุ่มท่ี 4 ความต้องการการเรียนรู้ตลอดชีวิต ด้านจิตใจ 

Content 
1.2 กิจกรรมเพื่อความสงบด้านจิตใจ โดยมีโครงการพากันไปไหว้พระ 

3:19 กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพจิต ได้แก่ การท าสมาธิ การท าบุญตั… (10492:10548) 
Comment by Administrator 

กลุ่มท่ี 5 ความต้องการเรียนรุ้ตลอดชีวิตด้านจิตใจ 
Content 

กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพจิต ได้แก่ การท าสมาธิ การท าบุญตักบาตร 

○ ปล่อยวางด้วยใจท่ีอ่ิมบุญ 

6 Quotations: 
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2:27 ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจที่อิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วยเหล… (31331:31391) 

Content 

ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วยเหลือชุมชน  

2:28 เม่ือมีสุขภาพกายแข็งแรงก็จะมีผลต่อสุขภาพจิต คือท าให้เปน็คนอารมณ์ดี มอง… (6310:6487) 

Content 

เมื่อมีสุขภาพกายแข็งแรงก็จะมีผลต่อสุขภาพจิต คือท าให้เป็นคนอารมณ์ดี มองโลกในแง่ดี แม้มีโรค
ประจ าตัวก็สามารถมีความหวังและรู้จักปล่อยวางได้ ไม่มีภาวะความเครียดและวิตกกังวลมากเหมือนเมื่อ
ครั้งยังไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรมกับกลุ่มผู้สูงอายุ  

4:3 ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีทั้งกายใจ การเป็นที่พึ่งลูกหล… (12290:12529) 

Comment by Administrator 

ผลการสรุปคณะผู้วิจัยโครงการ 3 ด้านการสร้างส่ือ 

Content 

ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีท้ังกายใจ การเป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน การมีโอกาสได้
ท าบุญท าทานเป็นนิจ การได้สานต่อกิจภูมิปัญญา มีจิตอาสาเพื่อชุมชน มีความช่ืนชมคุณค่าแห่งตน มี
ลูกหลานเคารพและดูแล มีความทันกระแสเป็นผู้อยู่ร่วมสมัย และการได้ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ 
สามารถเป็นผู้สูงอายุท่ีมีพฤฒพลังได้ 

4:4 ตอนที่ 5 ปล่อยวางได้ด้วยใจที่อิ่มบุญ (15885:15910) 

Comment by Administrator 

มาจากบทส่ือวีดีทัศน์ (Video Script) ตอนท่ี 5 

Content 

ตอนท่ี 5 ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ 

4:5 เร่ืองความสุขของผู้สูงอายุ ตอนที่ 5 ปล่อยวางได้ด้วยใจที่อิ่มบุญ แต่งพ… (20575:20759) 

Content 
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เรื่องความสุขของผู้สูงอายุ ตอนท่ี 5 ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ 
แต่งพรทิพย์ สิงห์ต๊ะ ชมรมผู้สูงอายุบ้านม่อนเขาแก้ว 
ค่าว/จ๊อยพิกุล บุญอินมา ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล าปาง 
ผลิตโดยคณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 

4:6 มุ่งท าความดี อย่ามีหม่นเศร้า เพราะอายุเฮานั๊กแล้ว เข้าวัดเข้าวา บ่กาก… (21253:21536) 

Comment by Administrator 

จากคุณแม่พิกุล ค่าว เข้าได้ท่ี http://it.nation.ac.th/activeaginglp 

Content 

มุ่งท าความดี อย่ามีหม่นเศร้า เพราะอายุเฮานั๊กแล้ว เข้าวัดเข้าวา  
บ่กาก๊าดแก้ว กึ๊ดถึงแต่แก้วดวงงาม  
ไตรรัตนะองค์พระต้ังสาม สมณะพราหมณ์อย่าหยามหมิ่นเล่น ปรับปรุงแก้ไข เตียวไปต๋ามเส้น เจ่ือใน
กรรมเวร เคร่งค๊ัด  
ในโลกสงสาร สังขารผูกมัด จ๋ ากัดขีดเส้นแนวตาง  
ก าหนดชีวิต หมดสิทธ์ขัดขวาง เฮาต้องปล่อยวาง อึดครางบ่ได้  
ความแก่ชรามันมาเข้าใกล้ จะหลบตางใดบ่ป้น 

○ ช่ืนชมคุณค่าแห่งตน 
8 Quotations: 

2:29 ความภาคภูมิใจของผู้สูงอายุที่มีต่อตนเอง ชุมชน และการเห็นคุณค่าในตนเองข… (31608:31902) 
Content 

ความภาคภูมิใจของผู้สูงอายุท่ีมีต่อตนเอง ชุมชน และการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ พบว่า 
ผู้สูงอายุของชุมชนท่ามะโอ และชุมชนบ้านกล้วยแพะ มีความภูมิใจในด้านการอนุรักษ์วัฒนธรรม ได้แก่ 
การจ๊อย ซอ ค่าว ซึ่งมีผู้สูงอายุเป็นผู้อนุรักษ์ไว ้และมีความพยายามท่ีจะท าการถ่ายทอดให้คนรุ่นหลัง 
และยังพบว่าผู้สูงอายุมีความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง ในการอนุรักษ์วฒันธรรมด้ังเดิมไว้  

2:30 ชุมชนนี้มีความภูมิใจในตนเองสูง เช่น สมาชิกรายหนึ่งอายุ 67 ปี จบการศึกษ… (36445:36625) 
Content 

ชุมชนนี้มีความภูมิใจในตนเองสูง เช่น สมาชิกรายหนึ่งอายุ 67 ปี จบการศึกษาช้ัน ป.4 เข้าอบรมวิชา
ภาษาอังกฤษ จนสามารถอ่านได้และพูดได้เป็นบางค า (เป็นการใช้การจ าเป็นค าและเป็นประโยค) ซึง่
สร้างความภาคภูมิใจในตัวเองเป็นอย่างมาก  
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2:31 ผู้สูงอายุในอ าเภอห้างฉัตรมีความภูมิใจในการเป็นชุมชนเข้มแข็งด้านการเงิน… (39361:39489) 
Content 

ผู้สูงอายุในอ าเภอห้างฉัตรมีความภูมิใจในการเป็นชุมชนเข้มแข็งด้านการเงินจากการจัดต้ังกองทุนวนัละ
บาท ศูนย์สาธิตการตลาด ทุกคนมีความสุขและมีความภูมิใจในส่ิงท่ีท าให้ชุมชน 

2:32 ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ คลอเรสเตอรอล ความดัน ไม่มีสูง HDL สูงกว่า LDL ม… (8858:9024) 
Content 

ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ คลอเรสเตอรอล ความดัน ไม่มีสูง HDL สูงกว่า LDL มาก เบาหวานไม่มี เข้า
ร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคมเป็นประจ า เกิดความพึงพอใจ เห็นคุณค่าของตนเองท่ีได้ปฏิบัติตนเป็น
แบบอย่างท่ีดีให้กับลูกบ้าน 

2:33 ณ บริเวณนี้และกลายเป็นชุมชนที่เต็มไปด้วยบ้านไม้สวยงามมากมาย กระท่ังถึง… (17319:17571) 
Content 

ณ บริเวณนี้และกลายเป็นชุมชนท่ีเต็มไปด้วยบ้านไม้สวยงามมากมาย กระท่ังถึงปัจจุบัน แม้ในปัจจุบัน
ชุมชนท่ามะโอ ไม่มีชาวพม่าอาศัยอยู่อีกแล้ว แต่ชุมชนเก่าแก่แห่งนี้ยังคงมีเงาอดีตน่าประทับใจ ผ่าน
เรือนไม้สักทรงคุณค่าหนึ่งในนั้น เรือนไม้ท่ีโด่งดังของจังหวัดล าปาง ก็ตั้งอยู่ในชุมชนแห่งนี ้น ามาซึ่งความ
ภาคภูมิใจของผู้สูงอายุในชุมชนแห่งนี้เป็นอย่างมาก 

3:20 1.1 รณรงค์การตระหนักรู้ จิตส านึก คุณค่าของการเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภา… (15517:15570) 
Comment by Administrator 

ประเด็นการเรียนรู้ตลอดชีวิตเป็นหนึ่งในรูปแบบการเรียนรู ้
Content 

1.1 รณรงค์การตระหนักรู ้จิตส านึก คุณค่าของการเป็นผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพ 
3:21 ตระหนักรู้ มีจิตส านึก เพือ่ร่วมกันขับเคลื่อนพัฒนาคุณค่าแห่งตน ยกระดับ… (19081:19154) 

Comment by Administrator 
บทบาททักษะการมีส่วนร่วม ในองค์กรชุมชน สร้างคุณค่าแห่งตนได้ 

Content 
ตระหนักรู ้มีจิตส านึก เพื่อร่วมกันขับเคล่ือนพัฒนาคุณค่าแห่งตน  
ยกระดับการเป็นคลังปัญญาท่ีมีศักยภาพ  

4:7 เร่ืองความสุขของผู้สูงอายุ จ านวน 7 ตอน ได้แก่ ตอนที ่1 ชื่นชมคุณค่าแห… (15753:15811) 
Comment by Administrator 

ผลของโครงการผลิตส่ือวิดิทัศน์ เป็นผลงานของผู้สูงอายุ 
Content 

เรื่องความสุขของผู้สูงอายุ จ านวน 7 ตอน ได้แก่ 
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ตอนท่ี 1 ช่ืนชมคุณค่าแห่งตน 

○ สนใจการออม 
9 Quotations: 

2:34 5) มีความสนใจเรื่องการออมเงิน (31554:31579) 
Content 

5) มีความสนใจเรื่องการออมเงิน 
2:35 สมาชกิมีการออมเงินในปริมาณที่สามารถออมได้ เช่น กองทุนเงินออมวันละ 1 บาท… 
(38513:38651) 

Content 
สมาชิกมีการออมเงินในปริมาณท่ีสามารถออมได้ เช่น กองทุนเงนิออมวันละ 1 บาท มีการจัดเก็บค่า
สมาชิกแรกเข้า ซึ่งเริ่มจากการมีสมาชิกเพียง100 กว่าคน มาปัจจุบันมีจ านวน 1000 กว่าคน 

2:36 ในชุมชนท่ามะโอ ชุมชนศรีล้อม แสงเมืองมา หน้าวัดประตูต้นผึ้ง หลังวัดประตู… (17903:18103) 
Content 

ในชุมชนท่ามะโอ ชุมชนศรีล้อม แสงเมืองมา หน้าวัดประตูต้นผ้ึง หลังวัดประตูป่อง อ าเภอเมือง จังหวัด
ล าปาง เป็นถนนสายวัฒนธรรม ทุกวันศุกร์ตอนเย็น ต้ังแต่เวลา 17.00 น เป็นต้นไป เพื่อให้ประชาชนได้
สัมผัสกับวิถีชีวิตพื้นถิ่น เลือกซื้อของกิน ของใช้พื้นบ้านในราคาประหยัด 

3:22 2.การบริหารจัดการเกี่ยวกับเงินและการออม (2818:2850) 
Comment by Administrator 

วิธีการสร้างภาวะ "พฤฒพลัง" ด้านหลักประกันและความมั่นคง 
Content 

2.การบริหารจัดการเกี่ยวกับเงินและการออม 
3:23 2.2 ความรู้เร่ืองการออมเงิน เพือ่ประโยชน์ต่อการด ารงชีพ และเม่ือเสียชีว… (7060:7116) 

Content 
2.2 ความรู้เรื่องการออมเงิน เพื่อประโยชน์ต่อการด ารงชีพ และเมื่อเสียชีวิต 

3:24 กองทุนส าหรับผู้สูงอายุที่จะช่วยกิจกรรมกลุ่มเพื่อการออมรายวัน เพื่อเป็น… (7837:7999) 
Content 

กองทุนส าหรับผู้สูงอายุท่ีจะช่วยกิจกรรมกลุ่มเพื่อการออมรายวัน เพื่อเป็นรางวัลหรือทุนการศึกษา
ส าหรับลูกหลานท่ีมีผลการเรียนดีและประกอบคุณงามความดีต่อสังคม รวมท้ังเพื่อเป็นเงินกองทุน
ส าหรับพิธีฌาปนกิจส าหรับผู้เสียชีวิต  

3:25 2.1 กองทุนการออมเงินวันละ 1 บาท โดยจะได้รับสวัสดิการคร้ังละ 100 บาทเมื… (9596:9664) 
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Content 
2.1 กองทุนการออมเงินวนัละ 1 บาท โดยจะได้รับสวัสดิการครั้งละ 100 บาทเมื่อไปพบแพทย์ 

3:26 2.3 โครงการส่งเสริมเงินออม ได้แก่ โครงการออมวันละบาท ธนาคารรักแม่เมาะข… 
(11145:11223) 

Content 
2.3 โครงการส่งเสริมเงินออม ได้แก่ โครงการออมวันละบาท ธนาคารรักแม่เมาะของกลุ่มผู้สูงอายุ เป็น
ต้น 

3:27 กิจกรรม 1.โครงการออมเงินเพื่อเป็นรายได้ประจ า (12853:12890) 
Content 

กิจกรรม 
1.โครงการออมเงินเพื่อเป็นรายได้ประจ า 
 

○ ลูกหลานพร้อม น้อมเคารพ และดูแล 
6 Quotations: 

1:10 34. การยอมรับนับถือของลูกหลาน และบคุคลทั่วไป 3.98 0.80 (7690:7736) 
Content 

34. การยอมรับนับถือของลูกหลาน และบุคคลท่ัวไป 3.98 0.80 
2:37 ที่บ้านของตนนั้น เนื่องจากอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ ลูกหลานญาติพี่น้อง ซ… (28953:29192) 

Content 
ท่ีบ้านของตนนั้น เนื่องจากอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ ลูกหลานญาติพี่น้อง ซึ่งมีส่วนส าคัญยิ่งในการช่วย
ให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีความสุขย่ิง ให้เกียรติ ให้ความเคารพผู้สูงอายุในบ้าน ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ ให้
การเล้ียงดู ถามไถ่เวลาไม่สบายเพื่อพาไปหาหมอ ท าให้มีความรู้สึกว่าตนเองยังมีความส าคัญต่อ
ครอบครัว เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ 

2:38 ครอบครัวที่อบอุน่ของผู้สูงอาย ุลูก หลานให้ความเคารพนับถือ และห่วงใย (31237:31290) 
Content 

ครอบครัวท่ีอบอุ่นของผู้สูงอายุ ลูก หลานให้ความเคารพนับถือ และห่วงใย 
4:10 ตอนที ่6 สานต่อกิจภูมิปัญญา ลูกหลานพร้อม น้อมเคารพและดูแล (15914:15959) 

Comment by Administrator 
บทวิดีทัศน์ ตอนท่ี 6 

Content 
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ตอนท่ี 6 สานต่อกิจภูมิปัญญา ลูกหลานพร้อม น้อมเคารพและดูแล 
4:11 เร่ืองความสุขของผู้สูงอายุ ตอนที่ 6 สานต่อกิจภูมิปัญญา ลูกหลานพร้อม น้… (21706:21910) 

Content 
เรื่องความสุขของผู้สูงอายุ ตอนท่ี 6 สานต่อกิจภูมิปัญญา ลูกหลานพร้อม น้อมเคารพและดูแล 
แต่งพรทิพย์ สิงห์ต๊ะ ชมรมผู้สูงอายุบ้านม่อนเขาแก้ว 
ค่าว/จ๊อยพิกุล บุญอินมา ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล าปาง 
ผลิตโดยคณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 

4:12 ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมีสุขภาพดีทั้งกายใจ การเป็นที่พึ่งลูกหลานไ… (30840:30998) 
Content 

ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมีสุขภาพดีท้ังกายใจ การเป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน การมีโอกาสได้
ท าบุญท าทานเป็นนิจ การได้สานต่อกิจภูมิปัญญา มีจิตอาสาเพื่อชุมชน มีความช่ืนชมคุณค่าแห่งตน มี
ลูกหลานเคารพและดูแล 

○ ทันกระแสเป็นผู้อยู่ร่วมสมัย 
4 Quotations: 

1:12 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า การเตรียมตัวด้านการมีส่วนร่วมในสังค… (46721:46846) 
Content 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า การเตรียมตัวด้านการมีส่วนร่วมในสังคม ประกอบด้วย 1) ทันกระแส
เป็นผู้อยู่ร่วมสมัย เป็นผู้สนใจในการเรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ๆ อยู่เสมอ 

2:45 4) ผู้สูงอายุในชุมชนต้องเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตของต… 
(31467:31552) 

Content 
4) ผู้สูงอายุในชุมชนต้องเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตของตนเอง และเป็นผู้ทัน
กระแสเทคโนโลยี 

4:16 ตอนที ่7 เปน็ที่พึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน ทันกระแสเป็นผูอ้ยู่ร่วมสมัย แ… (15963:16136) 
Content 

ตอนท่ี 7 เป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน ทันกระแสเป็นผู้อยู่ร่วมสมัย 
แต่งโดยคุณแม่พรทิพย์ สิงห์ต๊ะ ชมรมผู้สูงอายุบ้านม่อนเขาแก้ว ต าบลพิชัย 
ค่าว/จ๊อยโดยคุณแม่พิกุล บุญอินมา ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปา 

4:17 ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่า ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมีสุขภาพดีทั้งก… (30821:31024) 
Content 
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ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่า ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมีสุขภาพดีท้ังกายใจ การเป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ใน
ทุกด้าน การมีโอกาสได้ท าบุญท าทานเป็นนิจ การได้สานต่อกิจภูมิปัญญา มีจิตอาสาเพื่อชุมชน มีความ
ช่ืนชมคุณค่าแห่งตน มีลูกหลานเคารพและดูแล มีความทันกระแสเป็นผู้อยู่ร่วมสมัย  

○ จิตอาสาเพ่ือชุมชน 
17 Quotations: 

1:11 2.3 กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ จิตอาสา เพื่อเจตคติที่ดี สร้างจิตส านึก มีกิจ… (37288:37363) 
Content 

2.3 กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน ์จิตอาสา เพื่อเจตคติท่ีดี สร้างจิตส านึก มีกิจกรรมการยกย่องชูเชิดเกียรติ 
2:39 ผู้สูงอายุในชุมชนของตนเองได้จัดให้มีระบบการบริหารจัดการที่ดี มีการจัดต… (9388:9601) 

Content 
ผู้สูงอายุในชุมชนของตนเองได้จัดให้มีระบบการบริหารจัดการท่ีดี มีการจัดต้ังเป็นชมรม เช่น ชมรม
ผู้สูงอายุ ชมรมเพื่อนเย่ียมเพื่อน ซึ่งคณะกรรมการของชมรม เป็นคนท่ีมีความสมัครใจเป็นหลัก มีจิต
อาสา ท าด้วยใจรักและเสียสละโดยไม่คิดหวังผลตอบแทนใด ท าแล้วมีความอิ่มใจ มีความสุขท่ีได้ท า 

2:40 ตนเองนัน้มีความชอบต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ทั้งใน และนอกหมู่บ้าน อีก… (13787:14073) 
Content 

ตนเองนั้นมีความชอบต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ท้ังใน และนอกหมู่บ้าน อีกท้ังชอบอาสา ในการเข้า
ร่วมกิจกรรม เพราะท าแล้วเกิดความสุข ยิ่งถ้าได้ท าให้ผู้อื่นมีความสุขด้วยตนเองจะมีความสุขย่ิงขึ้น จึง
รักษาตนเองให้มีสุขภาพกายท่ีดี เพื่อจะได้เข้าร่วมกิจกรรม และมีจิตอาสาช่วยเหลือคนอื่นๆ และชอบ
สังคม ได้มีเพื่อนเพิ่มข้ึน รู้จักคนมากขึ้น ท างานร่วมกัน ยิ่งมีความสุข ท าให้สุขภาพจิตดีไปด้วย 

2:41 คณะกรรมการของชมรมทุกคนอาสามาช่วยกิจกรรมด้วยความสมัครใจ มีจิตอาสา เสียส… 
(28631:28729) 

Content 
คณะกรรมการของชมรมทุกคนอาสามาช่วยกิจกรรมด้วยความสมัครใจ มีจิตอาสา เสียสละโดยไม่คิดหวัง
ผลตอบแทนใด ท าแล้วมีความสุข  

2:42 3) ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจที่อิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วย… (31328:31391) 
Content 

3) ผู้สูงอายุควรท าบุญ ท าทาน ปล่อยวางได้ด้วยใจท่ีอิ่มบุญ มีจิตอาสาช่วยเหลือชุมชน  
2:43 สมาชิกรายหนึ่งอายุ 67 ปี จบการศึกษาชั้น ป.4 เข้าอบรมวิชาภาษาอังกฤษ จนส… 
(36473:36721) 

Content 
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สมาชิกรายหนึ่งอายุ 67 ปี จบการศึกษาช้ัน ป.4 เข้าอบรมวิชาภาษาอังกฤษ จนสามารถอ่านได้และพูด
ได้เป็นบางค า (เป็นการใช้การจ าเป็นค าและเป็นประโยค) ซึ่งสร้างความภาคภูมิใจในตัวเองเป็นอย่างมาก 
หรือสมาชิกรายหนึ่งเคยบวชเรียนมาระยะเวลาหนึ่งเมื่อลาสิกขาออกมามีครอบครัวก็เข้าช่วยเหลือเป็นจิต
อาสางานในวัดอย่างต่อเนื่อง 

2:44 ปัญหาและอปุสรรคในการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุอ าเภอเกาะคามีไม่มากเนื่องจา… (41491:41633) 
Content 

ปัญหาและอุปสรรคในการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุอ าเภอเกาะคามีไม่มากเนื่องจากการด าเนินกิจกรรม
ตามการร้องขอจากเทศบาล ผู้จัดงานเป็นผู้มีจิตอาสาและผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมมาตามความสมัครใจ  

3:3 น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต อาสา เสี… (19176:19304) 
Content 

น ากลุ่มด้วยพลังสร้างสรรค์ ยังประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ด้วยจิต 
อาสา เสียสละ จิตท่ีพร้อมบริการช่วยเหลือ แนะน า แก้ไขปัญหา และประสานประโยชน์ท่ีพึงมีพงึได้ของ
กลุ่มตน 

3:7 4.ตระหนักรู้เร่ืองจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมี… (12511:12601) 
Content 

4.ตระหนักรู้เรื่องจิตส านึกของความร่วมมือ การช่วยเหลือ มีจิตอาสา ความมีน้ าใจ สมานฉันท์และความ
เป็นอันหนึ่งอนัเดียวกัน 

3:28 3.3 สร้างความตระหนักในการมีส่วนร่วมให้กับกลุ่มผู้สูงอายุ โดยระดมความเป… (6019:6101) 
Content 

3.3 สร้างความตระหนักในการมีส่วนร่วมให้กับกลุ่มผู้สูงอายุ โดยระดมความเป็นจิตอาสาท่ีพร้อมจะเข้า
มาช่วยเหลือ 

3:29 3.4 สร้างความเป็นกันเองของกลุ่มผู้สูงอายุที่เข้ามาร่วมเป็นจิตอาสา โดยใ… (6303:6450) 
Comment by Administrator 

จิตอาสาของกลุ่มท่ี 1 
Content 

3.4 สร้างความเป็นกันเองของกลุ่มผู้สูงอายุท่ีเข้ามาร่วมเป็นจิตอาสา โดยให้ฝึกปฏิบัติจริง เรียนรู้ด้วย
ตนเอง โดยมีส่ือเทคโนโลยีต่างๆ ท่ีพร้อมและเอื้อต่อการด าเนินงานให้บรรลุความส าเร็จได้เป็นอย่างดี 

3:30 3.2 กิจกรรมจิตอาสาในรูปแบบคณะกรรมการเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ใ… (8747:8825) 
Content 

3.2 กิจกรรมจิตอาสาในรูปแบบคณะกรรมการเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ให้กับกลุ่มผู้สูงอายุ 
และชุมชน 
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3:31 2.3 กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ จิตอาสา เพื่อเจตคติที่ดี สร้างจิตส านึก มีกิจ… (15046:15121) 
Content 

2.3 กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน ์จิตอาสา เพื่อเจตคติท่ีดี สร้างจิตส านึก มีกิจกรรมการยกย่องชูเชิดเกียรติ 
3:32 หาผู้ที่มีจิตอาสาจัดต้ังคณะกรรมการในการด าเนินโครงการ คณะกรรมการที่ประก… 
(20263:20369) 

Content 
หาผู้ท่ีมีจิตอาสาจัดต้ังคณะกรรมการในการด าเนินโครงการ คณะกรรมการท่ีประกอบด้วยประธาน
โครงการกรรมการ เหรัญญิก ปฏิคม และเลขานุการ 

4:13 ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีทั้งกายใจ การเป็นที่พึ่งลูกหล… (12290:12432) 
Content 

ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีท้ังกายใจ การเป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน การมีโอกาสได้
ท าบุญท าทานเป็นนิจ การได้สานต่อกิจภูมิปัญญา มีจิตอาสาเพื่อชุมชน มีความช่ืนชมคุณค่าแห่งตน  

4:14 ตอนที ่3 จิตอาสาเพือ่ชุมชน (15839:15858) 
Comment by Administrator 

บทส่ือวิดิทัศน์ ตอนท่ี 3 
Content 

ตอนท่ี 3 จิตอาสาเพื่อชุมชน 
4:15 ดัชนีมวลก๋าย ยิงจายมนุษย์ ผู้สูงอายุที่พึงพอใจ ตึงยิงตึงจาย มีอยู่เก้… (16802:16949) 

Content 
ดัชนีมวลก๋าย ยิงจายมนุษย์ ผู้สูงอายุท่ีพึงพอใจ ตึงยิงตึงจาย  
มีอยู่เก้าด้าน สุขภาพดี ลูกหลานอวดอ้าง ท าบุญกิ๋นตานเป็นนิจ  
มีภูมิปัญญา อาสาร่วมคิด มีจิตรร่วมสร้างฮอมตาน ภูมิปัญญานั้น ถ่ายทอดสืบสาน 

○ สานต่อภูมิปัญญา 
7 Quotations: 

1:13 13 มีการใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถ่ินที่มีอยู่จริงในชุมชน 3.98… (24570:24628) 
Content 

13 มีการใช้แหล่งเรียนรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มอียู่จริงในชุมชน 3.98 0.98 มาก 
1:14 ส่งเสริมภูมิปัญญาชาวบ้าน โดยคลังปัญญาแห่งผู้สูงวัย (พฤฒพลัง) เข้ามามีส… (40250:40324) 

Content 
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ส่งเสริมภูมิปัญญาชาวบ้าน โดยคลังปัญญาแห่งผู้สูงวัย (พฤฒพลัง) เข้ามามีส่วนร่วมถ่ายทอดความรู้แห่ง
ตน 

1:15 โดยเข้าสู่กระบวนการถ่ายทอดอย่างเป็นระบบ มีการอบรมเพื่อปลูกฝังให้เกิดกา… (40431:40504) 
Content 

โดยเข้าสู่กระบวนการถ่ายทอดอย่างเป็นระบบ มีการอบรมเพื่อปลูกฝังให้เกิดการสืบสานอนุรักษ์ภูมิ
ปัญญา 

1:16 3) สานต่อกิจภูมิปัญญา ทั้งนี้จะเห็นว่าหากผู้สูงอายุไม่มีงานท า/ไม่มีส… (46946:47134) 
Content 

3) สานต่อกิจภูมิปัญญา ท้ังนี้จะเห็นว่าหากผู้สูงอายุไม่มีงานท า/ไม่มีสังคม จะท าให้เกิดความเหงา โดด
เด่ียว จึงควรท่ีจะได้ท ากิจกรรมอยู่ตลอดเวลา หรือควรมีการเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมต่างๆ เพื่อจะได้
ช่วยลดปัญหาเกี่ยวกับความเหงาของผู้สูงอายุได้อีกด้วย 

3:33 2.4 โครงการสืบสานภูมิปัญญาท้องถ่ิน เพือ่สืบทอดความรู้เป็นหลักประกันให…้ (7188:7284) 
Comment by Administrator 

กลุ่มตัวอย่างท่ี 2 โครงการส่งเสริมการเรียนรู ้
Content 

2.4 โครงการสืบสานภูมิปัญญาท้องถิ่น เพื่อสืบทอดความรู้เป็นหลักประกันให้กับอนุชนรุ่นหลังและสร้าง
ความมั่นคงและเข้มแข็งให้กับชุมชน 

3:34 3.ด้านทักษะการมีส่วนร่วม 3.1 โครงการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถ่ิน (9734:9781) 
Content 

3.ด้านทักษะการมีส่วนร่วม 
3.1 โครงการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น 

4:18 ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีทั้งกายใจ การเป็นที่พึ่งลูกหล… (12290:12398) 
Content 

ความสุขของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีสุขภาพดีท้ังกายใจ การเป็นท่ีพึ่งลูกหลานได้ในทุกด้าน การมีโอกาสได้
ท าบุญท าทานเป็นนิจ การได้สานต่อกิจภูมิปัญญา  
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หลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 

 
 
หลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปางเป็นการพัฒนาหลักสูตรเพื่อมุ่งการพัฒนา 

หลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปางซึ่งเป็นไปตามความต้องการของผู้สูงอายุ และ                     
ความต้องการของสังคมในปัจจุบัน และแนวโน้มในอนาคตด้วยวิธีการจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการ และพัฒนา                    
ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ด้วยรูปแบบการเรียนรู้แบบผู้สูงอายุ เน้นการมีส่วนร่วม การแลกเปล่ียนเรียนรู้                             
ในประสบการณ์ (tacit knowledge) ของวิทยากร  และผู้เข้ารับการฝึกอบรม อันจะน าไปสู่รูปแบบความคิด                  
ท่ีแตกต่าง และน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน และในสังคมต่อไป 
           หลักการของหลักสูตร   
           1. เป็นหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นท่ีเน้นเนื้อหาสาระการเรียนรู้เกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปางด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ ด้านการเสริมสร้างสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ด้าน
การจัดการความเครียดและอารมณ์ ด้านการร่วมกิจกรรมในสังคม และด้านความมั่นคงแห่งชีวิต 
           2. เป็นหลักสูตรท่ีใช้การเรียนรู้แบบผู้สูงอายุ  ท่ีให้ความส าคัญกับการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ใน
ประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันเองระหว่างวิทยากร การจัดกิจกรรมการอภิปรายกลุ่ม 
จากกรณีศึกษา และจากการเสวนา เกี่ยวกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปางด้านสุขภาพของ
ผู้สูงอายุด้านการเสริมสร้างสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ด้านการจัดการความเครียดและอารมณ์ ด้านกา รร่วม
กิจกรรมในสังคมและด้านความมั่นคงแห่งชีวิต 
           จุดมุ่งหมายของหลักสูตร  
            เมื่อส้ินสุดการอบรม ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถ 
           1. มีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
           2. มีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ ด้าน
สุขภาพของผู้สูงอายุ ด้านการเสริมสร้างสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ด้านการจัดการความเครียดและอารมณ์ ด้าน
การร่วมกิจกรรมในสังคม และด้านความมั่งคงแห่งชีวิต 
           3. มีเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุส าหรับผู้สูงอายุด้าน
สุขภาพผู้สูงอายุ ด้านการเสริมสร้างสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ด้านการจัดการความเครียดและอารมณ์ ด้านการ
ร่วมกิจกรรมในสังคม และด้านความมั่นคงแห่งชีวิต 
           4. มีความสามารถเกี่ยวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ การจัดการ
ความเครียดและอารมณ์ การร่วมกิจกรรมในสังคม และความมั่นคงแห่งชีวิต  
           5. สามารถน าความรู้ท่ีได้จากการฝึกอบรมไปใช้ในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุและในชุมชนได้ 
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โครงสร้างของหลักสูตร 
ผู้วิจัยด าเนินการร่างหลักสูตรฝึกอบรมโดยน าข้อมูลต่าง ๆ ท่ีวิเคราะห์มาจัดท าเอกสารหลักสูตร 

การส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง ใช้เวลาในการจัดกิจกรรม จ านวน 18 ช่ัวโมง ประกอบด้วย
เนื้อหาการฝึกอบรม 4 หน่วย ดังนี้ 
 

หน่วยที่ เนื้อหา กิจกรรม เวลา(ชั่วโมง) 
1. สุขภาพและการสร้างเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ    

1. สถานการณ์ของผู้สูงอายุ
ในประเทศไทย 
2. สุขภาพของผู้สูงอายุใน
ปัจจุบันของประเทศไทย 
3. การ เป ล่ียนแปลงทาง
กายภาพและสรี ร ะ ขอ ง
ผู้สูงอายุ 
4 . . ปัญหาโภชนาการใน
ผู้สูงอายุ 
5. ประเภทของอาหาร ท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
6. ความส าคัญในการออก
ก าลังกายในผู้สูงอายุ 
7. ประเภทการออกก าลัง
กายท่ีเหมาะสมในผู้สูงอายุ 
8. ก า ร ออ ก ก า ลั ง ก า ย ท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

รับฟังการบรรยาย/ 
เสนอข้อคิดเห็น 

6 ช่ัวโมง 

2. ความเครียดและการ
จัดการความเครียดส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
 

1. สาเหตุของความเครียด 
2. ผลกระทบของ
ความเครียดต่อคุณภาพชีวิต 
และฮอร์โมนในร่างกาย 
3.การวิเคราะห์สภาพ
ความเครียดด้วยตนเอง  
4. วิธีการจัดการกับ
ความเครียด 
5. แนวทางการปฏิบัติเพื่อ
ลดความเครียด 
 

-รับฟังการบรรยาย 
-แบ่งกลุ่มเล่าเรื่องราว
สะท้อนผล 
- ฝึกปฏิบัติกิจกรรม 
ผ่อนคลาย 
 

3 ช่ัวโมง 
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โครงสร้างของหลักสูตร (ต่อ) 

 
หน่วยที่ เนื้อหา กิจกรรม เวลา 

3. การร่วมกิจกรรมในสังคม
และความมั่นคงแห่งชีวิตของ
ผู้สูงอายุ 

1.ทฤษฎีสูงอายุและการเกิด
วิทยาการสูงอายุ 
2. การเปล่ียนแปลงใน
ผู้สูงอายุ 
3. การพัฒนาผู้สูงอายุ 
4. การเสริมสร้างคุณค่าใน
ตัวเองของผู้สูงอายุ 
5. การปรับตัวของผู้สูงอายุ
เพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 

-รับฟังการบรรยาย 
-แบ่งกลุ่มท า KM  

3 ช่ัวโมง 

4. กิจกรรมเพื่อเสริมสร้าง
พฤฒพลังของผู้สูงอายุจังหวัด
ล าปาง 

1. สมาธิและฝึกปฏิบัติ 
2. กิจกรรมเพื่อ 
ความผ่อนคลาย 
3. การรวมกลุ่มสร้างสรรค์
กิจกรรมพฤฒพลัง 
 

-แบ่งกลุ่มท ากิจกรรม 
- แลกเปล่ียนประสบการณ์ 
- ระดมความคิดเห็น 
- น าเสนอแนวคิด 
- กิจกรรมผ่อนคลาย 
 

6 ช่ัวโมง 

 
 
ในแต่ละหน่วยการอบรมประกอบด้วยการน าเสนอข้อมูลเชิงวิชาการเกี่ยวกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

และความจ าเป็นจุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรม และแผนการอบรมท่ีก าหนดระยะเวลาท่ีใช้ในการอบรมตาม 
ความเหมาะสมของเนื้อหาสาระ และกิจกรรม การอบรมของแต่ละหน่วยอบรม ใช้ระยะเวลารวมท้ังส้ิน 3 วัน 
วันละ 6 ช่ัวโมง ในแต่ละแผนการอบรมประกอบด้วย เนื้อหา กิจกรรมและวิธีการฝึกอบรม  ส่ือ และการวัด
และประเมินผลการอบรม  ดังนี้ 
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หลักสูตร “ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง” 
 
วัตถุประสงค์ 
 

1. เพื่อสร้างความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาพและความเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 
2. เพื่อส่งเสริมการจัดกิจกรรมในสังคมและเครือข่ายเสริมสร้างความมั่นคงในชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
3. เพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 

 
กิจกรรม 

1. บรรยายและน าเสนอตัวอย่างกิจกรรม 
2. แบ่งกลุ่มท ากิจกรรมและแลกเปล่ียนประสบการณ์ 

 3. สรุปและน าเสนอผลงาน 
 
ส่ือและเอกสารประกอบ 

1. การน าเสนอ Power Point 
2. ภาพนิ่ง/เอกสารประกอบการอบรม 
3. คลิป VDO 
4. Visualizer 

 
การประเมินผล 

1. ประเมินสภาพการร่วมกิจกรรม (พฤติกรรมการฝึกปฏิบัติ,การมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม) 
2. ประเมินความพึงพอใจการอบรม ฯ 
3. ประเมินคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 
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รายละเอียดหลักสูตรและกิจกรรมการอบรม (18 ชั่วโมง ) 
 

หน่วยที่ ชื่อหน่วย/รายละเอียดกิจกรรม เวลา  การด าเนินการ สื่อ การประเมินผล หมายเหตุ 
1 พลังผู้สูงวัย สู่ความสุขของผู้สูงวัย 

3 ช่ัวโมง 
 

บรรยาย 
-การน าเสนอ 
Power Point 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 

 

2 การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
- การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 

-การจัดการความเครียดและอารมณ์ 
-การปรับตัวของผู้สูงอายุเพื่อยู่ในสังคม

ได้อย่างมีความสุข 

3 ช่ัวโมง 

 
บรรยาย/ซักถาม 
และร่วมเสนอ 
ความคิดเห็น 

-การน าเสนอ 
Power Point 

ภาพนิ่ง 
-เอกสารระกอบ 

การอบรม 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 

- การตอบค าถามและ
แสดงความคิดเห็น 

 

3 สมาธิและการฝึกปฏิบัติ 
3 ช่ัวโมง บรรยาย/ฝึกปฏิบัติ 

-การน าเสนอ 
Power Point 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 

 

4 คุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างสุขภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุ 

3 ช่ัวโมง บรรยาย/ฝึกปฏิบัติ 

-การน าเสนอ 
Power Point 

-เอกสารประกอบ 
การอบรม 

-คลิปตัวอย่าง* 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 

- ซักถามและการตอบ
แบบประเมินคุณภาพ

ชีวิต 

*คลิปการนวดผ่อน
คลาย 

* คลิปการออก
ก าลังกายส าหรับ 

ผู้สูงอายุ 
5 การร่วมกิจกรรมในสังคมและ 

ความมั่นคงแห่งชีวิต 3 ช่ัวโมง บรรยาย/ฝึกปฏิบัติ 
-การน าเสนอ 
Power Point 

-คลิปตัวอย่าง** 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 

 

**คลิปตัวอย่าง
กิจกรรมส าหรับ

ผู้สูงอายุ 
6 แบ่งกลุ่มปฏิบัติกิจกรรม  

“พฤฒพลังล าปาง”การเสริมสร้าง
คุณค่าในตัวผู้สูงอายุ 

3 ช่ัวโมง 
บรรยาย/แบ่งกลุ่ม 
น าเสนอกิจกรรม

ตัวอย่างของแต่ละกลุ่ม 

-การน าเสนอ 
Power Point 

 

- สังเกต 
การร่วมกิจกรรม 
-สรุปและน าเสนอ 

- ติดตามพื้นท่ีจริง*** 

*** ลงพื้นท่ี 
แต่ละอ าเภอเพื่อ 

ติดตามผล 
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ตารางการอบรมหลักสูตร “ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง” 
ระหว่างวันที่ 14 – 16  พฤศจิกายน 2558  

ณ ห้องประชุมวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 
 

เวลา   รายการ ผู้รับผิดชอบ หมายเหตุ 
วันที่ 14 พฤศจิกายน 2558 

08.30 – 09.00 น. ลงทะเบียน  
 

  

09.00 – 09.30 น. พิธีเปิด/แนะน าโครงการเสริมสร้างคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุจังหวัดล าปาง 
 

ดร.สุดา  เนตรสว่าง  

09.30 – 12.00 น. พลังผู้สูงวัย สู่ความสุขของผู้สูงวัย ดร.ถาวร   ล่อกา 
และคณะ  

 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 16.30 น. การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

-การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 
-การจัดการความเครียดและอารมณ์ 
-การปรับตัวของผู้สูงอายุเพื่อยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข 
 

ดร.ถาวร   ล่อกา 
และผู้น าผู้สูงอายุ 

 

วันที่ 15 พฤศจิกายน 2558 
09.00 – 12.00 น. สมาธิและการฝึกปฏิบัติ อ.ภัทรินญา เดชาวัฒธนโชติ  
12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน   
13.00 – 16.30 น. คุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างสุขภาพ 

ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

ดร.สุดาภรณ์  สืบสุติน 
และตัวแทนผู้สูงอายุ 

 

วันที่ 16 พฤศจิกายน 2558 
09.00 – 12.00 น. การร่วมกิจกรรมในสังคมและ 

ความมั่นคงแห่งชีวิต 
 

ดร.สุดา  เนตรสว่าง 
และตัวแทนผู้สูงอายุ 

 

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน   
13.00 – 16.30 น. แบ่งกลุ่มปฏิบัติกิจกรรม “พฤฒพลังล าปาง” 

การเสริมสร้างคุณค่าในตัวผู้สูงอายุ 
 

ดร.สุดา  เนตรสว่าง 
และประธานชุมชน 

 

 
หมายเหตุ   รับประทานอาหารว่าง เวลา 10.30 – 10.45 น. และ 14.30 – 14.45 น. 
 *** ก าหนดการนี้อาจเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม *** 



ภาคผนวก ง-1 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

     ๑.  ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)  นางสุดา เนตรสว่าง  
              (ภาษาอังกฤษ)  Mrs. SUDA  NETSAWANG 

             ๒.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  ๓ ๕๐๙๙ ๐๑๐๑๓ ๕๑ ๘ 
             ๓.  ต าแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์  คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์  มหาวิทยาลัยเนช่ัน 

๔๔๔ ถ.วชิราวุธด าเนิน ต.พระบาท  อ.เมือง จ.ล าปาง ๕๒๐๐๐ 
โทร ๐๕๔-๒๖๕๑๗๐ ต่อ ๑๗๙  

             ๔.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก  บ้านเลขท่ี 126/52 หมู่ 6 ต าบลพระบาท  
                  อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง  ๕๒๐๐๐  มือถือ ๐๘๑-๕๓๑๙๖๖๗   
                  E-mail : sudanet35@hotmail.com  
             ๕.  ประวัติการศึกษา 
  พ.ศ. ๒๕๑๖ การศึกษาบัณฑิต  (วิชาเอกเคมี)  วิทยาลัยวิชาการศึกษาพระนคร   
  พ.ศ. ๒๕๓๗ รัฐศาสตร์มหาบัณฑิต  (การปกครอง) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
  พ.ศ. ๒๕๔๖ การศึกษามหาบัณฑิต  (การบริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยนเรศวร 
  พ.ศ. ๒๕๔๙ การศึกษาดุษฎีบัณฑิต  (การบริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยบูรพา   
  พ.ศ. ๒๕๕๐ นิติศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์   
  พ.ศ. ๒๕๕๓ นิติศาสตรมหาบัณฑิต  มหาวิทยาลัยรามค าแหง   

๖. ผลงานวิจัย 
     ๑)  ผลงานวิจัย เรื่อง  “รูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ และเสริมสร้างคุณธรรม

จริยธรรมและค่านิยมท่ีพึงประสงค์ของนักเรียน” ได้รับการคัดเลือกจากส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา ให้ไป
น าเสนอผลงานวิจัยในระดับประเทศ ในการประชุมทางวิชาการ การวิจัยทางการศึกษาระดับชาติ  ครั้งท่ี ๑๒ 
ประจ าปี ๒๕๕๐ ระหว่างวันท่ี ๑๕-๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๐ 

    ๒)  ผลงานวิจัยเรื่อง  การประเมินผลโครงการด าเนินงานเพื่อแสดงความรับผิดชอบต่อสังคม  
(CSR) ของ การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทยแม่เมาะ (กฟผ. แม่เมาะ) โครงการพัฒนาชุมชนของสมาคม
พัฒนาแม่เมาะ (สพม.) และศูนย์พัฒนาชนบทผสมผสานแม่เมาะ (พีดีเอ. แม่เมาะ) ประจ าปี  ๒๕๕๔ 
    ๓) ผลงานวิจัยเรื่อง  กิจกรรมศึกษาเปรียบเทียบ การส่งเสริมการสร้างเครือข่าย  SMEs 
ในต่างประเทศ  เสนอ ส านักงานส่งเสริมวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดย่อม  พ.ศ. ๒๕๕๕ 

๔)  ผลงานวิจัยเรื่อง กฎหมายเพื่อการพัฒนาความสามารถในการแข่งขันในธุรกิจ 
โลจิสติกส์ เสนอ ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ  พ.ศ. ๒๕๕๖ 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:sudanet35@hotmail.com


ภาคผนวก ง-2 
 

ประวัติผู้วิจัย 
      
    ๑.  ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)       ดร.ถาวร    ล่อกา 

                  (ภาษาอังกฤษ)   Mr. Thaworn  Lorga 
             ๒.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน   ๓ ๖๓๐๕ ๐๐๐๑๖ ๖๑ ๔ 
             ๓.  ต าแหน่งปัจจุบัน  รองผู้อ านวยการ 
                  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 

โทร.๐๕๔-๒๒๖๒๕๔ต่อ ๑๔๑ 
             ๔.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก   
                 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 

๒๖๘ ถนนป่าขาม  ต.หัวเวียง  อ.เมือง  จ.ล าปาง 
โทร ๐๕๔-๒๒๖๒๕๔  ต่อ ๑๔๑  หรือ  ๐๘๔-๓๒๔๔๐๒๑ 
Email-address: thaworn.lorga@gmail.com 

            ๕.  ประวัติการศึกษา 
       - ปริญญาตรี   พยาบาลบัณฑิต  (พยาบาลและผดุงครรภ์)  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
       -  ปริญญาโท  (Gerontic) La Trobe University ประเทศออสเตรเลีย 
       -  ปริญญาเอก(Age Care) La Trobe University ประเทศออสเตรเลีย 

            ๖.  ผลงานวิจัย  
                 ๑)  ดัชนีช้ีวัดความสุขของผู้สูงอายุล าปาง (Happyness index for Seniors & Happy Elderly 
Rating-HIS & HER) 
                 ๒)  Global evidencedirecting regional preventine strategics in Southeast Asia for 
fighting TB/HIV 
                 ๓)  The Family’s Space of Familial Caregiving: It’s Benefits and Downsides on 
Caregiving of Older Persons in Thailand Part II: When the Ground Moees: The Need to Rellect 
on Our Belife, Be Realistic and Move Aged Care Forward in Times of Changes. 
                 ๔)  Managing roe safety outcomes in the context of geographical difficulties. 
Resource scarcity,culture and genderhindrance, and low staff morale. 
                 ๕)  Food and Nutrition Management for Older Persons in Mae-Khong  
Village Lampang Province, Thailand. 
                 ๖)  Predicting prediabotes in a rural community: a survey among the Karen  
ethnic community. Thasongyang, Thailand. 
                 ๗)  Activity Capability Among People in Aging Center of Boromrajonani 
College of Nursing, NakornLampang. 
                 ๘)  Activity Capability Among Aging People in Ageing Center of  
Boromrajonani  College of Nursing, Nakhon Lampang. Interdiscliplinary Life-Course Human 
Potentials Development: Socio-Economic. Education, Health and Nursing Perspectives. 
                 ๙)  ดัชนีช้ีวัดความสุขของผู้สูงอายุล าปาง (Happyness index for Seniors & Happy Elderly 
Rating-HIS & HER)  

mailto:thaworn.lorga@gmail.com
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือ-นามสกุล (ภาษาไทย)   ดร.สุดาภรณ์  สืบสุติน         
ช่ือ-นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)  Dr.SUDAPORN  SUEBSUTIN 
หมายเลขประจ าตัวประชาชน  5 5207 00016 81 0 
หน่วยงานท่ีอยู่ท่ีสามารถติดต่อได้สะดวก 659 หมู่ 3 ต าบลต้นธงชัย อ าเภอเมือง จังหวักล าปาง 52000 

มือถือ 081-7844778   E-mail : suebsutin@hotmail.com 
 ประวัติการศึกษา 

ปริญญาเอก  สาขาหลักสูตรและการสอน สถาบัน มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ปีท่ีจบ พ.ศ. 2558 
ปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตร์ศึกษา  สถาบัน มหาวิทยาลัยนเรศวร  ปีท่ีจบ พ.ศ. 2545 
ปริญญาตร ี  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์ สถาบัน มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ปีท่ีจบ พ.ศ. 2539 
 

สาขาวิชาการท่ีมีความช านาญพิเศษ     หลักสูตรและการสอน.การนิเทศการจัดการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
 
งานวิจัยท่ีท าเสร็จแล้ว : ช่ือผลงานวิจัย ปีท่ีพิมพ์ การเผยแพร่ และแหล่งทุน  
 

1. งานวิจัย เรื่อง “การเตรียมสารประกอบซิลิกอนไดออกไซด์(SiO2)จากแกลบข้าวโดยวิธีการ 
อย่างง่าย ”ผลงานการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองประจ าปีการศึกษา 2544  ตามหลักสูตรปริญญา 
มหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์ศึกษา ระดับดีเด่น   มหาวิทยาลัยนเรศวร  

2. การพัฒนากระบวนการจัดการเรียนรู้วิทยาศาสตร์เพื่อส่งเสริมทักษะการวิทยาศาสตร์  
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาล าปาง เขต 3 : ทุนการวิจัยตามโครงการของ
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาล าปาง เขต 3 ปีงบประมาณ 2550 
 3. การประเมินผลการใช้หลักสูตรสถานศึกษาของโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 35 ปีงบประมาณ  2557 

4. การพัฒนาวิชาชีพครูวิทยาศาสตร์ ด้านการจัดการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมการคิดเชิงวิทยาศาสตร์ของ
นักเรียน โดยใช้การศึกษาช้ันเรียน 2558 

5. การประเมินผลการใช้หลักสูตรสถานศึกษา ของโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 35  ปีการศึกษา 2558 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง-4 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 
     ๑.  ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)  นางสาววิลาวัลย์  ต่อปัญญา 

                  (ภาษาอังกฤษ)  Miss  Wilawan Topanya              
             ๒.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  3 5299 00361 72 5 
             ๓.  ต าแหน่งปัจจุบัน   ผู้ช่วยผู้อ านวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 

                      ท่ีอยู่ 303/1 หมู่ 5 บ้านต้นต้อง  ต.พิชัย อ.เมือง  จ.ล าปาง 
                      โทร. 054-226254 ต่อ 119  

             ๔.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก    
                  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 
                  ท่ีอยู่ 303/1 หมู่ 5 บ้านต้นต้อง  ต.พิชัย อ.เมือง  จ.ล าปาง 
                  โทร. 054-226254 ต่อ 119   มือถือ 08 - 9853 - 7054   
                  E-mail : Wilawan1956@gmail.com 
            ๕.  ประวัติการศึกษา 

       - ปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
      -  ปริญญาโท   วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (พยาบาลศาสตร์) มหาวิทยาลัยมหิดล 

๖. ผลงานวิจัย 
๑. เรื่อง  รูปแบบการด าเนินงานด้านบริการท่ีเหมาะสมของศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน 
๒. เรื่อง  Assessing awareness and knowledge ofhypertension in an at-risk population  

In the Karen ethnic rural community, Thasongyang. 
  ๓.  เรื่อง  Acyivity Capability Among People in Aging Center of Boromrajonani  

College of Nursing, Nakorn Lampang.  
  ๔. เรื่อง  The family’s Spaceof Familial Caregiving: It’s Benefits and Downsides  

on  Caregiving Older persons in Thailand, Part I: Buddhist Legitimation: Getting to the Root of 
Thai Aged Care. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง-5 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

     ๑.  ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)  นาย สุชาติ   เครื่องชัย 
                  (ภาษาอังกฤษ)  Mr. Suchart  Kreuangchai              

             ๒.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  3- 5203 – 00345 – 89 - 5       
             ๓.  ต าแหน่งปัจจุบัน   พยาบาลวิชาชีพช านาญการพิเศษ (ด้านการสอน)  

         อาจารย์พยาบาลประจ าภาควิชาการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ  
                                        วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง 

                     ท่ีอยู่ 303/1 หมู่ 5 บ้านต้นต้อง  ต.พิชัย อ.เมือง  จ.ล าปาง 
                     โทร. 08 - 9853 - 7054  

             ๔.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก    
 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  268 ถ.ป่าขาม ต.หัวเวียง อ. จ.ล าปาง  
  อ าเภอเมือง  จังหวัดล าปาง  ๕๒๐๐๐      มือถือ 08 - 9853 - 7054   
                  E-mail : suc2513@gmail.com 
            ๕.  ประวัติการศึกษา 

       - ปริญญาตรี   ประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร์ สาขาการพยาบาลและการผดุงครรภ์  
                         วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 
      -  ปริญญาตรี   ศิลปะศาสตร์บัณฑิต สาขา การพัฒนาชุมชน มหาวิทยาลัยราชภัฏล าปาง 
      -  ปริญญาโท   พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  สาขา การบริหารทางการพยาบาล  
                         วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 

๖. ผลงานวิจัย 
        ๑. เรื่อง  Effective Educational Practice(EEP): Experiences and Expectations of  

Freshy and Senior Nursing Students  at  Boromrajonani  College of  Nursing, Nakhon 
Lampang  (2556) การปฏิบัติการศึกษาท่ีมีประสิทธิผล : ประสบการณ์ จากสภาพจริงและความคาดหวังของ
นกัศึกษาช้ันปีท่ี 1 และ 4  ในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชนนี นครลาปาง 

๒.  เรื่อง  Effective  educational  practice (EEP) :  Authentic  experience  and  the  
expectation among   the  second and third year  students at  Boromrajonani  College of  
Nursing,  Nakhon   Lampang   การปฏิบัติการศึกษาท่ีมีประสิทธิผล : ประสบการณ์จากสภาพจริงและ
ความคาดหวังของนักศึกษาช้ันปีท่ี  2 และ 3   ในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง   

๓. เรื่อง  Safe Ride Strategies among Senior Motorcyclists(2556) กลยุทธ์การขับขี่ 
มอเตอร์ไซด์ท่ีปลอดภัยของผู้สูงอายุ 

       ๔. เรื่อง  The Family’s Space of Familial Caregiving: Its Benefits and Downsides on 
Caregiving of Older Persons in Thailand Part II: When the Ground Moves: The Need to Reflect 
on Our Belief, Be Realistic and Move Aged Care Forward in Times of Changes 

 
 
 
 



ภาคผนวก ง-6 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 
     ๑.    ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)      นางละมัย   มหาวรรณ์ 

                    (ภาษาอังกฤษ)  Mrs. LAMAI    MAHAWAN 
             ๒.    หมายบัตรประจ าตัวประชาชน  35299-00277-694 
             ๓.    ต าแหน่งปัจจุบัน     หัวหน้างานเวชระเบียนและศูนย์ Coder 
                    โรงพยาบาลศูนย์ล าปาง   

  280 ถ.พหลโยธิน ต.หัวเวียง อ.เมือง  จ.ล าปาง 
  โทร  054-237400 ต่อ 1102 

             ๔.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก  งานเวชระเบียน โรงพยาบาลศูนย์ล าปาง  
                  อ าเภอเมือง  จังหวัดล าปาง ๕๒๐๐๐  มือถือ  081- 742-5544 
                  E-mail: Lamairesort@hotmail.com             
             ๕.  ประวัติการศึกษา 
                  พ.ศ.  2520   DIPLOMA  (STATISTIES )    MEDICAL  STATISTIES  COLLAGE  
                  พ.ศ.  2532   B.Se (COMPUTER )           RATCHAPAT  COLLAGE   
                  พ.ศ.  2541   M.PE (POLICY)                 THAMMASART  UNIVERSITY   

๖. ผลงานวิจัย 
     ๑)  พ.ศ. 2547 ได้รับทุนของ WHO ในการน าเสนอผลงาน “Traffic Accidents and  

consumption of  alcohol during the Songkran Festival” at Safety 2001, 7th  World 
Conference on Injury Prevention and Safety Promotion held in Vienna, 6th – 9th  June 2004. 
                 ๒)  พ.ศ. 2550 ได้รับทุน WHO เป็นวิทยากร Injury  Survillance  ให้แพทย์และพยาบาลท่ี
ประเทศภูฐาน  วันท่ี 29 ตุลาคม 2550 -  2 พฤศจิกายน 2550 

    ๓)  ได้รับรางวัลดีเด่นอันดับ 1 ระดับประเทศของกระทรวงสาธารณสุข ข้อมูล Injury    
Survillance  ปี พ.ศ. 2545  และปี พ.ศ. 2546 (2 ปีซ้อน) 

    ๔)  ได้รางวัลบุคคลดีเด่น  e- Claim Awards 2012 จากบริษัท กลางคุ้มครอง  ผู้ประสบภัย 
จากรถ จ ากัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง-7 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)   ดร.สุจิรา หาผล 
    ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)   Dr. Sujira Hapol 
2. เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน   3 1017 00116 23 5 
3. ต าแหน่งปัจจุบัน     คณบดี  
4. หน่วยงาน     คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์   
                                                        มหาวิทยาลัยเนช่ัน 
                     444 ถ.วชิราวุธด าเนิน ต.พระบาท อ.เมือง  

                                            จ. ล าปาง โทร 054-265 170 ต่อ 150  
                                            Email: sujirak14@gmail.com   

5. ปริญญาเอก สาขาบริหารการศึกษา            Ateneo de Davao University, Philippines 
 ปริญญาโท  สาขาภาษาและการส่ือสาร สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 
 ปริญญาตรี อักษรศาสตรบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
6. สาขาท่ีมีความเชียวชาญ   ภาษาศาสตร์และภาษาศาสตร์ประยุกต์ 
7. ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ     

 หัวหน้าโครงการวิจัย : สุจิรา หาผล 
งานวิจัยท่ีท าเสร็จแล้ว : องค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องเล่าชุมชนเพื่อสร้างจุดเด่นของแหล่งท่องเท่ียวใน
จังหวัดล าปาง ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ปีงบประมาณ 2555 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง-8 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 

 
1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)   ดร. จุรีย์ สร้อยเพชร 

ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)  Dr. Juree Sroypett 
2. เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน   3 5201 00916 67 8 
3. ต าแหน่งปัจจุบัน     อาจารย์ประจ า  
4.   หน่วยงาน  คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 
      มหาวิทยาลัยเนช่ัน 

       444 ถ.วชิราวุธด าเนิน ต.พระบาท อ.เมือง  
      จ.ล าปาง 

  โทร 054-265 170  ต่อ 161  
      Email: juree_ree50@hotmail.com 

5. ปริญญาเอก   การศึกษาดุษฎีบัณฑิต  (การบริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยบูรพา  
       - ปริญญาโท   รัฐศาสตรมหาบัณฑิต (การปกครอง) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  
            - ปริญญาตรี   นิติศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
        - ปริญญาตรี   การศึกษาบัณฑิต  (วิชาเอกคณิตศาสตร์)  วิทยาลัยวิชาการศึกษาพิษณุโลก  
 6. สาขาท่ีมีความเช่ียวชาญ   การบริหารการศึกษา 
 7.   ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ   

-  หัวหน้าโครงการวิจัย เรื่อง การพัฒนาศักยภาพโรงเรียนเขลางค์นคร โดยใช้ปัจจัยองค์รวม 
(Whole School Approach) ในการน าเสนอวิทยฐานะเป็นผู้บริหารเช่ียวชาญ (ระดับ 9) 

 การวิจัย เรื่อง การพัฒนาศักยภาพการเรียนการสอนวิชาภาษาอังกฤษในโรงเรียนล าปาง
กัลยาณี 

 การวิจัย เรื่อง บทบาทของสมาชิกสภาผู้แทนราษฎรจังหวัดล าปางต่อการพัฒนาการศึกษา
จังหวัดล าปาง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง-9 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 
1.  ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)    นางสาวพัชรีภรณ์  หรพร้อม 
    ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)   Miss  Patchareeporn  Horaprom 
2.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  3 4501 01609 57 5 
3.  ต าแหน่งปัจจุบัน    อาจารย์ประจ าสาขาวิชาบริหารธุรกิจ 
4.  หน่วยงานและสถานท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก     สาขาวิชาบริหารธุรกิจ   

                                                                         คณะบริหารธุรกิจ  มหาวิทยาลัยเนช่ัน 
                 ท่ีอยู่       มหาวิทยาลัยเนช่ัน  

เลขท่ี 444 ถนนวชิราวุธด าเนิน    
                            ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง  
                               จังหวัดล าปาง 52000 

       โทรศัพท์     0-8196-44662  
   E-mail      patchareeporn_hor@nation.ac.th 

5.  ประวัติการศึกษา ศิลปศาสตรบัณฑิต (อุตสาหกรรมท่องเท่ียว)    
  มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม      
 ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (การจัดการโรงแรมและการท่องเท่ียว)                       
มหาวิทยาลัยนเรศวร   

             6. สาขาวิชาการท่ีมีความช านาญพิเศษ   สาขาการท่องเท่ียว 
 7.  ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ  

งานวิจัยท่ีท าเสร็จแล้ว : องค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องเล่าชุมชนเพื่อสร้างจุดเด่นของแหล่ง 
ท่องเท่ียวในจังหวัดล าปาง ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ปีงบประมาณ 2555 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือผู้วิจัย    นายอดิศักดิ์ จ าปาทอง 
   Mr.Adisak Champathong 
หมายเลขบัตรประจ าตัวประชาชน      3 5299 00116 42 9 
ต าแหน่ง    รักษาการคณบดี คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 
ท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก   คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน  
   เลขท่ี 444 ถนนวชิราวุธด าเนิน ต าบลพระบาท  
   อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง 52000  
โทรศัพท์  081 288 3637  
E mail   adisak_cha@nation.ac.th  
ประวัติการศึกษา   นิเทศศาสตรบัณฑิต, มหาวิทยาลัยกรุงเทพ  
   นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยกรุงเทพ 
สาขาท่ีมีความเช่ียวชาญ การโฆษณา การประชาสัมพันธ์ การส่ือสารมวลชน การส่ือสารการตลาด 
ผลงานวิจัย   1. สถานการณ์ผู้ประกอบการรถม้าเพื่อการท่องเท่ียว จังหวัดล าปาง 2551 

2. รูปแบบและปริมาณเนื้อหาสาระด้านการส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถิ่นของสถานี
วิทยุกระจายเสียงในจังหวัดล าปาง, 2552  
3. การพัฒนาระบบฐานข้อมูลการประเมินตนเองส าหรับปีการศึกษา 2552 
กรณีศึกษามหาวิทยาลัยโยนก, 2553  
4. ต้นแบบการบริหารงานหนังสือพิมพ์ท้องถิ่น, 2553 
5. การสร้างสรรค์งานประชาสัมพันธ์เพื่อประสิทธิผลด้านส่งเสริมการท่องเท่ียวของ
จังหวัดล าปาง, 2555 
6. รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบเรียนรู้จากการกระท า, 2556 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือผู้วิจัย    นางสาวคนึงนิจ ติกะมาตย์ 
Miss.Kanuangnich Tikamat 

หมายเลขบัตรประจ าตัวประชาชน 3 6505 00014 55 7  
ต าแหน่ง   อาจารย์ประจ าคณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 
ท่ีอยู่ท่ีติดต่อได้สะดวก   คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนช่ัน 

444 ถ.วชิราวุธด าเนิน ต.พระบาท อ.เมือง จ.ล าปาง 52000 
โทรศัพท์ท่ีท างาน  054 265 170 ถึง 6 ต่อ 152 
โทรสาร   054 265 184 
โทรศัพท์มือถือ  087 847 1959 
E mail   kanuangnich_tik@nation.ac.th 
ประวัติการศึกษา   นิเทศศาสตรบัณฑิต (การประชาสัมพันธ์) มหาวิทยาลัยนเรศวร 
   บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต (การบริหารเชิงกลยุทธ์) มหาวิทยาลัยนเรศวร 
สาขาท่ีมีความเช่ียวชาญ การประชาสัมพันธ์/การตลาด 

การบริหารเชิงกลยุทธ์ 
ผลงานวิจัย   1. การประเมินผลความพึงพอใจการบริการของเทศบาลนครล าปาง  
             2. ส่ือเพื่อเสริมพฤฒพลังผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือผู้วิจัย    นางเกสร มณีวรรณ 

Mrs.kasorn Maneewan 
หมายเลขบัตรประจ าตัวประชาชน 5 6703 90023 39 1   
ต าแหน่ง    วิทยาจารย์  
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